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પસ્તાવના. 
ગ્યા 
“ શરીરમાં લહ પર્મતાપધનમ્‌ '--ચત રિટાયર 
(અમેનું પહેલું સાધન તો શરીર છે. ) 


અમે, અથે, કામ અને મોક્ષ, એ ચારે પુરષાચ'નો ગ્રરીરની સારી 
સ્થિતિ પર સુ"ખ્ય આધાર છે. આ શરીરરૂપી યંત્ર ખનાવવામાં વિધાતાની 
અદ્દભુત કારીગરી નજરે પડે છે. આ યંત્ર ઓંટામેટિક છે એટલે પોતાની 
મરામત એ ન્નતેજ કરી લે છે, પોતાનાં ચક્કરામાં પોતેજ તેલ પર છે, 
એટલુંજ નહિ પણ૮ુ પોતાના બ્માગાની «દ પણુ પોતેજ કરે છે. “ શતાયુર્યે 
શુશ્વઃ ' ( માણુસનું આવરદા સે! વરસનું છે ). આ વચન પરથી આ 
શરીર સે। વરસ સુધી પોતાનું કાસ કરવાને શ્વરક્તિયાન હોવું ન્નેઈ એ, એમ 
જાય છે. મતલબ કે એમ બન્ને ન હોય તો આ વત્ર વાપરનારા જે આપ- 

શે છીએ તે આપણાસાંજ કંઈ પણુ દોષ હોવે! નને એ. બાળકના હાયમાં 
નિ આપીએ, અને તેનું સાંચાકામ _ન્નેવાને જને તે ઉઘાડી ઉધાડીને 
, બગાડી નાખે, તો તમાં યંત્રની ખામી કઢાય કે ? આ શરીરરૃ્‌પી ચંત્ર વાપન 
“રતી વખતે આપણામાંના ઘણાખરા લોક નાના બાળક જેટલાજ 'અત્તાન 
% ખએેદરકારીથી વર્તે છે, -એ દિલગીરીની સાથે કહેવું પડે છે. એક વિદ્દાન 
લેખકે કલ્યું છે, કે “ હિંદુસ્તાનનાં સરણુની સૅં"ખ્યામાંથી સે'કડે ૭૮ જ્ણુનાં 
'જે જે રોગથી મોત નીપજે છે તે"બણાંખરાં અથવા સસુળગાં થાયજ નહિ 
એવું કરી શ્રકાય એમ છે. ?' આપણા શરીરના વ્યાપાર કેવી રીતે ચાલે છે 
ત્તે સમજીને ખાનપાન, કસરત, નહાવુંધોવું, કપડાંલત્તાં, રહેવાની જગા, 
સસર્ગ સબંધી સાવચેતી વગેરે બાખતો પર નને આપણે જરૂર જેટલું "ષ્યાન 


૪ 


આપીગ્મે, તા ગરીર નિરાગી અને ન્નેરાવર રહે, અને આપણુને સુખ ચાય. 
આા વાત તવંગર તેમજ ગરીબ બધાંથી બની શ્રક્રે તેવી છે. એ સબંધી 
નિયમે। ડુંકામાં સમન્નવવાનેો આ પુસ્તકને! ઉદ્દશ છે. 

સને ૨૧૯૧૧ માં આ પુસ્તક લ"'ખ્યું અને નિરાળ'ખાતાની ખુક કસિટીએ 
પસદ કર્યા પછી સને ૧૯૧૩ સાં પ્રસિદ્ધ ક્યું. કસિટીમાંના જુદા જુદા 
ગહેસ્થોએ ને જે સચનાઓ કરી છે તે માટે તે સવને હું ધણા આભારી છુ. 


રા. સ. જોડ). 


અનુક્રમણિકા 
ઝડ 
આગ ૨--ચરીરવલુન, બહારની રચના, અંદરની રચનાઃ 


( હાડકાં, માંસ, સાનતતુએઓ, લેહી તથા તેનું કરવું, 
કરેક્સાં અને શ્વાસોચ્છાસ, ચામડી અને આંતરડાં, 


પાચનક્િયા ) ... ડફ કડ ક 
ભાગ ૨--છહવા ... ક હડ ક સ 
ભાગ ૩--પાણી... રા કકે ફે ક 
ભાગ ૪--ખોરાક પિક કકે ટ કક 


ભાગ પ---શરીરની સંભાળ, આરોગ્યના સામાન્ય નિયમ, 
ખાનપાન, આનંદ, કસરત, આંખો, પ્રકાશ, હું 


રાગી કે નિરોગી ? રોગને ફેલાવે. કેહ 
ભાગ ૨--તાત્કાલિક ઉપાય રં માણ કક 


પૃછણ 


૭-૧૯ 
૨૦-૨૨ 
૨૩-૨૬ 
ર૭-૩૨ 


૩૩-૬૨ 
૬ ૩-૭૮ 





સાનતંતુઓ, 


આરો.ગ્યવિજ્ઞાન 





રારા ઈ 


ભબાગજલે 


શરીર તરકફ્‌ નનેતાં વારને તેના સઝુખ્ય ત્રણુ ભાગ પાડી શાડાય 
એમ છેઃ---(૧) ડોકુ, (ર) ધડ, અને (૩) અવયવો ( બે હાથ 
અને બે પગ. ») આ પ્રમાણે બહારની રચના છે. અંદરની રચના 
અહુ ગુંચવણુ ભરેલી પણ્‌ ધર્ણીજ પખુબીલારેલી છે. આ શરીરરૂપી 
ઇમારતનો પાચો બીન્ન પાના ઉપરના ચિત્રમાં બતાવેલું હાડગિજર 
જે. જેમ ઝાડની ચારે પાસ વેલાઓ વિંટાએલા હોય છે, તેમ આ 
ચિત્રમાંના દરેક હાડકાની આસપાસ સ્નાયુઓ એટલે માંસ પથ- 
રાએલું હોય છે. આ સ્નાયુઓમાં લાલ ને વાદળી નસે। અને ધોળા 
જ્ઞાનતતુઆનાં ગુ ચળાં દેખાય છે. ઉપરની બાન્ન્ુએ વાદળી નસો 
હોય છે. એ બધાની આસપાસ ચરબીનો એક પાતળોા:થર હોય 
છે, ને તેની ઉપર આપણુને દેખાય છે તે ચામડી હોય છે. 





લન 


હે!ડકા. 


પુખ્ત ઉમર આપણા શરીરમાં લગભગ બસેૅં હાડકાં હોય છે; 
હાથપગમાંનાં સુખ્ય સોટાં હાડકાં અને ધણાખરા સાંધેલા નાના 
નાના ક્ટકા. શરીર જે બધું ટટાર રહે છે તે આ હાડકાંને લીધેજ. 
હાડકાંનું સાંધકામ ન્નેઈને કુશળ કારીગરને પણુ નવાઇ લાગશો. 
દરેક અવયવની ગતિ પ્રમાણે ર્યૉંતું સાંધકામ રથ છે. યત્ર બરા- 
અર ચાલે માટે તેમાં તેલ પૂરું પડે છે, તેમ પોતાની ચેળે તેલ 
મળવાની ગોઠવણુ પણુ આ સાંધા પાસે કરેલી હોય છે. મગજ 
ફેક્સાં, અને હદય--એ નાન્નુક ભાગોનું રક્ષણુ તેમના પરનાં હાડકાં 
કરે છે. છેક નાનપણમાં હાડકાં થોડાં નરમ હોય છે, ને ઉં મર 
પ્રમાણે ક્ઠણુ થતાં ન્નય છે. બરડાની કરોડ ખધાં હાડકાં કરતાં 
જુદી રીતે બનાવેલી છે. કરોડ એક હાડકું નથી, પણુ નાનાં 
નાનાં હાડકાંની એક સાંકળ છે. શરીર ગસે તેમ વાળી શકાય 
સાટે એક હાડકાને બદલે આ સાંકળની ગોઠવણુ કરેલી હોય છે. 
એ સાંકળની ક્ડીઓઆને આપણે મણુકા ક્હીએ છીએ. તે ખધા 
પોલા છે. કરાડ ગરદનમાંથી હેઠ ખોપરી સુધી જઈ પહોંચી છે, 
અને મગજને એક જ્ઞાગ દોરી જેવો પાતળો થઈને કરોડની ખધી 
કડીઓમાં પરાવાએલો છે, તેથી શરીરમાં મગજથી ખીજ નંખરૅક 
આ ભાગતું મહત્ત્વ છે. દાંત “હાડકાં જેવાજ સખત છે, અને તે 
“દખાય છે તેની લગભગ બસણી લેબાઈ જેટલા અવાળુમાં દખા- 
એલા હોય છે, અને તે પરજ તેની મજબુતીનાો આધાર રહેલે। છે. 


જત 


સ્નાયુઓ અથવા માંસના લોચા. 





સ્નાયુઓ. 
શરીરના તમામ ભ્નાગની હીલચાલ સ્નાચ્રુઆને લીધે થાય;છે. 
બધા આયુઓમાં જ્ઞાનતંતુઓ અને લોહી વહેનારી નળીઆનેષુર- 
તો જથોા હોય છે. આયુઓતનું કામ તેમની સંકોચવાની શક્તિને 
લીધે થાય છે. દાખલા તરીકે, આહુમાનો આયુ સંકોચાય એટલે 
હાથ.ઉંચકાય "છે. હાથ ઉંચડચો। એટલે બાહુમાનો આયુ સેક્ડાએલ્ોા 


હ્કૂ ૨? ય ન 5 પ ઝુ 
તયત જ્‌ વૃ 


અને તેને લીધે લઠઠં થએલો નજરે "પડે છે. શરીરમાંના સવ આ- 
યુ મજબુત હોય લારે શરીરનો આકાર ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણે 
ધાટદાર અને ઘણુ।ાજ સુંદર લાગે છે. 


-ન-- -----પનનન-ક-૦--૦-----..---- ૨... 


જ્ઞાનતતુએ।. 

લરક્રમાં જેમ સેનાપતિ તેમ શરીરમાં મગજ છે. મગજ ધોળા 
ઘેરા રંગનો નરમ પદાર્થ છે, અને તેને મજબુત હાડકાંની પેટીમાં 
માથામાં મૂકી રાખેલું છે. તેનોજ એક બારીક ભ્યાગ બરડાની 
કરાડમાંથી પરોવેલો છે. જ્ઞાનતંતુઓ ઝીણા ધોળા હોરા છે. તે બે 
જાતના છે. શરીરના સવ ભાગમાંની ખબર મગજમાં પહોંચાડ- 
નારા, તે પહેલી ન્નતના; અને મગજનો હુકમ લઈને સ્નાયુની 
મારક્તે તેના અમલ કરાવનારા બીજી ન્નતના. આપણા ડીલ પર 
કાઇ હેકાણુ માખી બેસે એટલે પહેલી ન્તતના જ્ઞાનતંતુ એ ખબર 
મગજને પહોંચાડે છે. તરતજ માખીને ઉરાડી મૂકવાનો હુકમ 
બીન્ન પ્રકારના જ્ઞાનતતુ મગજ તરક્થી તે ભાગના સ્નાયુને 
પહોંચાડે છે, અને માખીને ઉરાડી મૂકવામાં આવે છે. આ સધળુ 
કલ્પના પણુ ન થર્ઈ શૅકે એટલા થોડા વખતમાં ખને છે, એ 
આપણે ન્નેઈએજ છીએ. આપણા દેશમાં હાલ ધણે ઠેકાણે . 
તારનાં ન્નળાં નજરે પડે છે; તેની મદદથી ગસે તેવા નાના સ્થળની 
પણુ ખબર ધણી ઝડપથી જલ્લાના અગર ઇલાકાના સખ્ય સ્થળે 
મોકલી શકાય છે, અને જરૂર હોય તો લાંથી તાર સારક્તેજ 
હુક્મ છુટે છે. તેજ પ્રમાણે જ્ઞાનતતુ મગજમાંથી અથવા કરોડ- 
માંથી નીકળીને આખા શરીરમાં ન્નળાની માકક પથરાએલા છે; 
અને આપથી તેમ સેદેશા અને હુકમ પહોંચાડવાનું કામ કરે છે. 


વૃ 


“હૃદય, ફેક્સાં, અને પાચન કરનારી ઇ દ્રિચોના સાયુઓને પોતપે।- 
'તાતું કાસ બન્નવવાનેો કાયમનોજ હુકમ હોય છે. ખાદીના સઆયુઓ 
'હુક્મની રાહે જુએ છે. 


લોહી અને તેનું ફરવું. 

શરીરના દરેક ભાગના પોાષણુને! આધાર લોહી પર હેય છે. 
'શુદ્ડ અને માતબર લોહી એક્સરખું પુરૂં પડ્યા વગર કાઈ પણુ 
ઇ]દ્રય બરાબર વૃદ્ધિ નહિ પાસે અથવા તે પોતાનું કાસ બરાખર 
નહિ કરે. જ્ઞાનતંતુ પ્રમાણુજ લોહી વહેનારી નળીઓ આખા શરી- 
રમાં પથરાએલી છે. તે બે પ્રકારની છે. સ્વચ્છ રક્ત વહી જનારી 
અથવા ધમની, અને અસ્વગ્છ રક્ત વહી જનારી અથવા શીરાએ।. 

હૃદયમાં લોહી ભેગું થાય છે. તેના એક ભાગમાંથી સ્વચ્છ 
લાહી નીકળે છે. ફેક્સાં તેને હવામાંના અઓડિસજન નામનો વાયુ 
પુરા પાડે છે. યાંથી નીકળીને પ્રથમ મોટી ને પછી ઝીણી નળી- 
ઓમાં થઈને તે શરીરના સવૈ ભાગમાં ન્નય છે. ( આકુતિ જુઓ. ) 
માગમાં દરેક ભાગને સેલ ઓંડિસજનની મદદથી દૂર કરીને તે તે 
'ભાગને જરૂર જેટલાં પાોષણુ કરનારાં દ્રવ્ય આપે છે. આવી રીતે 
અસ્વચ્છ અને ક્સ વગરનું લોહી ઉપરની ઝીણી નળીઓને તાર 
ન્નેડેલી નટી પણુ જરા મોટી નળીઓ મારક્તે હૃદયના બીન્ન 
“ભાગમાં પાક્કું આવે છે. યાંથી ફેક્સાંમાં જર્ઈને રવચ્છ ચર્ઈને 
અને એઓંકડિસજનનો પુષ્કળ જથેા સાચે લઈને હૃદયના 'પહેલા 
ભાગમાં ન્નય છે. 

તાજું કસદાર લોહી પાચનક્યા કરનારી ઇ-ટ્રિચો પુરૂ પાડે 
"છ. .આ સ્રમાણે લોહી હૃહયમાંથી નીકળીને શરીરમાં પસરે . છે, 





લોહીનુ" કરવુ”. 
અ છુદય-જેસાં ઝીણી આડી લીદી છે તે શુદ્ધ લોહી વહી જનારી નળીએા અને 
તહન કાળો છે તે અશુદ્ધ લોહી વહી જનારી નળોએડ છે. પ સદ્ધ રકત વહી જનારી, 
(ર) અરસ લોહી વહી જનારી. 
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અને ત્યાંથી પાછું આવીને ફેક્સામાં જ્નય છે. ત્યાંથી હદયમાં 
અને કરી પાછું શરીરમાં એમ એક સરખું ફર્યા કરે છે. મુંબઈ 
જેવાં શહેરમાં સ્વચ્છ પાણી પુરૂં પાડવાને કીલ્ટર કરૅલા પાણીને 
સંચહ શહેરનાં કરતાં ઉંચે સ્થળે કરલે! હોય છે. ત્યાંથી સોટા નળમાં 
થઈને પાણી લાવવામાં આવે છે. આ નળના કૉટા પાડીને ન્નદે જુદે 
રસ્તે "પાણી વહેંચવામાં આવે છે. એ કાંટાઓના વળી નાના કાંટાઓ 
પાડવામાં આવે છે, એટલે દરેક ધરમાં નળની સગવડ થાય છે. 
નળતું પાણી વપરાઈને ખરાબ થાય એટલે ખાળમાં નય છે. ખાળને 
નળ નડેલો હોય છે. સ્વચ્છ પાણીના નળ કરતાં એ નળ ધણુ।જ 
મોટા હોય છે. સેલું પાણી એ નળમાં થઈને સડક નીચે નાષ્પેલા સાટાઃ 
નળસાં ન્નય છે. ત્યાંથી તેથીએ સાટી ગટરમાં થઈને છેવટે સમુદ્રને 
મળે છે. શરીરમાં અશુદ્ધ થએલું લોહી આ પ્રમાણે નકાગું જવું નથી, 
પણુ ફરેક્સાંમાં શુદ્ધ થઈને તેજ પાછું કામ આવે છે. બાકી બંને સર- 
ખાંજ. સાધારણુ માણુસના શરીરમાં આશરે ૧૦--૧૨ શેર લોહી હોય 
છે. આ ઉપરથી શદ્ધ અને માતખર લોહી શરીરને ભરપટ્દે મળે છે”કે 
નહિ તે નનેવાની કેટલી અમગત્ય છે તે સમન્નરો. સારો ખોરાક, ખુલ્લી 
હુવા, અને પુરતી કસરત વડેજ એ પુરૂં પડી શકે એમ છે. સારા 
ખોરાક્થી લોહી કસદાર અને છે. ખુલ્લી હવામાંથી ભરપદે ઓંકડિસ- 
જન શળે છે, અને કસરતથી લોહી જલદીથી ફેલાય છે. 
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રેફ્સા અને શ્વાસોચ્છાસ. 

છાતીમાં હૃદયની બે ખાજાએ જે બે વાદળી જવી કોથળીઓ છે 
તેને ફેક્સાં કહે છે. હૃટયમાંયી ચોડષખયું લોહી એક સોટી નળીમાં 
થઈને બહાર નીકળે છે, અને ઝાડની માકક તે નળીને નાના કાંટા 
ફૂટેલા હોય છે, તેમાં થઈને તે આખા શરીરમાં ફેલાય છે. તેજ 
પ્રમાણું આપણે શ્વાસ લઈએ છીએ લાર હવા શ્વાસનળીમાં ન્નય 
છે. તે નળીના બે કાંટા થઈને તે દરેક એકેક ફેક્સાને મળેલા હોય 
છે. તે દરેક કાંટામાંથી વળી ખીન્ન કાંટા નીકળેલા હોય છે. તેમાંથી 
આગળ ગયા પછી છેવટે આપણે અંદર લીધેલી હુવા નાનાં નાનાં 
ખાનાંમાં દાખલ થાય છે. આ ખાનાં પાસેના પાતળા પડદામાં 
વાળ જેવી ઝીણી નળીઆતું [ખચાખીચ ગુંચ્ળું હોય છે. એ નળી- 
આમાં હૃદયમાંથી સેતું લોહી ચોડપ્યું થવાને આવે છે. એ રીતે મેલું 
લોહી અને સ્વચ્છ હવાને સંબંધ થયા પછી વચલા-પાતળા પડ- 
ઢામાંથીજ આપ લે શરૂ થાય છે. લેોહીમાંનો અસ્વચ્છ વાયુ વગેરે 
ખાનામાં પેસે છે, અને તેની જગાએ લોહીને ઓડિસજન મળે 
છે; અને એ આઓડિસજનવાળું ચોાડખુ લોહી હઢયમાં પાધ્કુ ન્નય છે. 
આપણે શ્વાસ કાઢીએ છીએ યારે હવા અએદર આવે છે તેજ માર્ગે 
થઈને અસ્વસ્છ વાયુ બહાર નીકળી ન્નય છે. એવું લોહી શરીરના 
સવે ભાગમાં થઈને હૃદયમાં પાછું આવે છે. યારે તેમાંનો કેટલોક 
કચરા મૂઓાશય પણુ શોવી લે છે, અને સતર મારકેતે બહાર કાઢે છે. 
આપણે એક સીનિટમાં કેટલી બધી વખત શ્વાસ લઈએ છીએ 
'અને મૂકીએ છીએ તેનો વિચાર કરીરુ, એટલે ઉપલી સરવે ક્યા 
ધણી ઝડપથી થાય છે એ સમજશે. આપણું હદય એક ધસણુ 
જવું છે. માણુસ જન્સે યારથી મરતાં સુધી દર મિનિટે ૭૦ થી ૯૦ 
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વખત આ ધમણુ નિરંતર સંકડાય છે અને ફૂલે છે, અને તેના 
પરજ આપણા શરીરની સધળી ક્યાનો આધાર રહેલો છે. હૃદય 
સકાચાય છે યારે દર વખતે બે ક્રિયા થાય છેઃ--( ૧ ) હહૃયના 
એક ખાનામાંથી સ્વચ્છ લોહીનું આખા શરીરમાં ફરવા માટે બ- 
હાર પડવું, ( ૨ ) બીન્ન ખપાનામાંથી અસ્વચ્છ લોહીનું સ્વચ્છ 
થવાને માટે ફેક્સાં તરક્‌ જવું. તેમજ હદય ફૂલે. છે યારે પણુ ૬ર 
વખતે બે ક્રિયા થાય છેઃ--( ૧ ) એક ખાનામાં ફેક્સાંમાંથી શુદ્ધ 
થએલું લોહી પાછું આવે છે, (ર) અને ખીન્નત ખાનામાં રારીરમાં 
કૂરીને અસ્વચ્છ થએલું ષાહી પાછું આવે છે. આજ કરમ એક 
સરખો ચાલુ હાય છે. 


ચામડી. 
ની સાકૂક ચામડી અને મૂત્રાશય પણુ લોહીમાંનેો સેલે 
, જ્નાગ કાઢી નાખવામાં મદદ કરે છે. ચામ- 
સ) ડીમાં ધણાં નાનાં છિદ્ર હોય છે. એક ચોરસ 
ક્ત ઇચ જેટલી જગામાં એ આશરે બે હુન્નર 
કદ વિજિજ હોય છે. એ છિદ્રો પરસેવો બહાર કાઢવા 
ક) (છછે) પાટે કરેલી ધણી નાની નળીઆનાં સૉં છે. . 





યણેા ન ડર ખ્‌- છેડા લોહી વહી જારી નળીઓઆની પાસે- 
તાવેલો ચામડીનો એકથી ન્ય છે, અને તેમાંનું મેલું પાણી ચૂસી 
ભાગ. લે છે. આ નળીઓ નાની છે તાપણું શરી- 
રમાની ખધી નળીખના છેડેછેડા સેળવીએ તો તેમની લખાઈ 
આશરે હડ્ડાવીસ મસાઈલ થાય! યારે આવી જબરી ગટર સ્વચ્છ 
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છે દૃ પ્રરાઈ જવાતું કરે છે, તે પોતાનું કામ બરાબર કરે છે"8 નહિ 
તે નનેવાની કેટલી જરૂર છે વારૂ ! 

ચાયડી સ્પર્સેન્દ્રિય છે. જ્ઞાનતંતુની મદદ વડે ચામડીની ખબધી 
ખૃખર મગજને મળે છે. 


જુન ચામડી શરીરતું ઢાંકણુ છે. 
ઈ. તુ પ્રમાણે લોહી વહી જનારી 
નજ. નળીઓઆમાંના લોહીને ફેલાવે 
આઓછેોવત્તો કરીને શરીરમાં ન્નેઈ- 

વાળની ઉત્પત્તિ. એ તેટલી ગરમી રાખવાનું કામ 
ચામડી કર્યા કરે છે. ઉનાળામાં લોહીનું ક્રવું નનેરમાં રાખીને ચામડી 
શરીરમાંની ધણી ઉષ્ઝુતા બહાર જવા દે છે, અને શરીરને ઠંડક 
આપે છે, અને ટાઢના દિવસમાં લોહીને કરતું અટકાવીને બને તેટલી 
ઓછી ગરમી બહાર જવા દઈને શરીરમાં હૂંફ વધારે છે. 





આંતરયા અને પષાચનગક્ા, 

આપણે શરીરની ગસે તે હાલચાલ કરીએ, માત્ર બોલીએ, એટ- 
લ્રંજ નહિ પણુ ક્ડત વિચાર કરતા બેસીએ, તે પણુ આવા દરેક કામ 
માટે મગજનો "કે સ્ાયુનાો કંઈક જાગ વપરાય છે અથવા સેલે થાય 
છે, અને તે સેલ કાઢી ન નાખીએ તે તે નુક્સાન કરે છે. બગડેલો 
ભાગ કાઢી નાખવાનું કામ ફેક્સાં, ચામડી, અને મૂઞાશય કરે છે, 
અને ધઘસાએલા ભાગની દરસ્તી કરવાને નવું કસદાર લોહી તે તૈયાર 
થવું ન્નેઈએ. આ તાન્નું લોહી બનાવવાનું કામ મોં, પેટ અને આંત- 
રડાં મળીને કરે છે. આપણે જે ખોરાક ખાઈએ છીએ અને પાણી 
પીએ છીએ તેતું રૂપાંતર થઈને લોહી ખને છે. એ કાખ્માં ખાધેલા 

જે 
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અધા “ખોરાકનો ઉપયોગ થાય એવી ઇચ્છા હોય તો આ ત્ણુ બાબત 
પર ધ્યાન આપવું નેઈએઃ--(૧) શરીરને ન્નેઈતા સર્વે "પદાર્થો લોહીને 
પુરા પડે માંટે ખોરાકની પસંદગી સારી થવી નેઈએ; (ર) ખોરાક 
બરાખર ચવવે। ન્નેઈએ, એટલે તે ઝટ અને બરાખર પસે; (8) ખોરાક 
સારી પેઠે ચાવી ચાવીને ખાવો નનેઈએ, એટલે તેમાં લાળ લળી 
જાય અને પાચનક્િાનોા સોામાંજ આરંભ ચાય. 
આપણા ॥ કેટલાક હાંતનું કામ ખોરાકના કટકા કરવાનું હોય છે; 
જા અને “કેટલાક્તું તે ડટકાનો શાંકા કરવાતું 
હોય છે. આ ઘાતનાો ખરોબર ઉપયોગ 
કરીએ તે! ખોરાકનો લાટ થાય છે, અને 
તેજ વખતે પચવાને માટ જરૂરની લાળ 
તેમાં ભળીને તે ભીને। થાય છે.પષ્ી ગળામાં 
થઈને તે જઠરમાં ઉતરે છે. ત્યાં જઠરરસ 
તેમાં આવીને મળવાની વ્યવસ્થા કરેલી 
હોય છે, અને ત્યાંના સઆચુઓની ક્યાથી 
ખોરાક અને જઠરરસ બન્ને એકરસ થાય 
છે. ત્યાંથી ખોરાક આંતરડાંમાં ઉતરે છે. 
આંતરડાં એટલે એક પંદર વીસ ફૂટ લાંખી, 
સ જ એટલે આપણા શરીરથી લગભગ ત્રણુ- 
“5 ગણી લંખાઈની ઘણી નરમ નળી છે. આ 
અ. 80 નળીના વીંટામાંથી રસ્તો કાપતાં ખોરાકને 
શ પિત્ત વગેરે ન્ળુદી જુદી નનતના રસ આવી 
મળે છે, પાસે થઈને જનારી લોહી વહી 
જનારી નળીઓ ખૃષ લાગે છે, અને અનેક 


જૂ..જડેર, ૨, પિત્તાશય. ૩. આંતરડાં. 








વહ 


ર્સાયણી ક્રિયા થઈને ખોરાકમાંના બધા ઉપયોગી પદાર્થોતું રૃપાં- 
તર થાય છે, અને તેનો એક પૃરષ્ટિકારક રસ બને છે. આ તેયાર 
થએલા રસને "કેટલોક ભાગ લોહી વહી જનારી નળીઓશાં ચુસાઈ 
જાય છે, અને લોહી કરવાની ક્રિયામાં તરતજ સાસેલ થઈ ન્નય છે, % 
અને “કેટ્લાક ભાગ પ્રથમ હૃદયમાં જઈને પષ્કી કરવા પાસે છે. આ 
પ્રમાણુ નવું લોહી બનવામાં ન્નુના લોહીની મદદ મળે છે, અને 
નવા લોહી વડે નુનામાંના વપરાએલા દ્રવ્યોની ખોટ પુરી પડે છે. 
એંજિનને જેવું ખૌંઇલર, તેવી આપણા શરીરને પાચનક્યા કરનારી 
ઇ-દ્રિચો છે. ખોરાકમાંના તમામ ૯પયાગી પઢ્ાર્થોસું આ પ્રમાણે 
લોહી થયા પછી વધેલે કચરા આંતરડામાંથી મળક્‌ારને રસ્તે 
નીકળી ન્નતય છે. 


આ પ્રમાણે ટુંકામાં શરીરતું વણુન થયું. એ પરથી ધ્યાનમાં 
આવ્યું હશેજ, કે જ્ઞાનતેતુઓઆની મારક્તે મગજને, અને લોહી 
વહી જનારી નળીઓ દ્રારા હૃઢયનો ગાધકાર આખા શરીર પર 
ચાલુ હોય છે. આ શરીરરૂપી અદ્દભુત ચંત્ર પાતાના નિભાવને માટે 
જરૂરની રક્તરૂપી સામગ્રી ન્નતે તેયાર કરી લે છે, પોતાના ધસા- 
રાની મરામત કરે છે, પોતાની અંદરનો સેલ ઉચ્છાસના, પરસે- 
વાના કે મળગૂઞના રૃપમાં બહાર કાઢી નાખે છે, અને આ રીતે 
પોતાનું કામ સરળ રીતે ચલાવવાની અને પોતાનું આયુષ્ય ઘણું 
વધારવાની ખને તેટલી ખટપટ ક્યા કરે છે. ત્યાર માણુસની 
કલ્પના પણુ ન પહોંચી શકે એવું આ ચૈત્ર રચનાર પરસેશ્વરનો 
આભાર સાનીને, આ શરીરતું કાયે સમજને તેને મદદ કરવી, એ 
“આપણું શરીર સંબંધી ક્તૈવ્યજ છે. 


થ્ટેછ 


ભાગ રન્‍્ને. 


-ન૦૦૦૦૩૭૦૦- 
હુબા. 

પૃથ્વીની આસપાસ ધણા માઈલ ન્નડું હવાનું પડ છે. હવા 
દખાતી નથી, પણુ તેને ગતિ આવે એટલે તે પવનને રૂપો આપ- 
ણુને જણાય છે. હવા ઓંડિસજન, કાર્ખૌીનિક એંસિડ, પાણીની 
વરાળ, નાઇટ્રોજન, અને ખીન્ન “કેટલાક વાયુનું મિશ્રણુ છે. 
અસ્વચ્છ લોહીને સ્વચ્છ કરવાને ફકેક્સાંને અડિસજનની જરૂર 
હોય છે. ઓંડિસજનતનું જલદપણું આઘ્કુ કરવાનું કામ નાઇટ્રોજન 
કરે છે. આપણે શ્વાસ કાઢીએ છીએ તેમાંના ધણો ખરા ભાગ 

કાર્બૌનિક એંસિડ અને પાણીની વરાળનો હોય છે. 


આશરે દર પાંચ ભાગ હવામાં એક ભાગ ઓડિંસજન ગને 
ચાર ભાગ નાઇટ્રોજન હોય છે. પુલ્લી હવામાં કાર્બાનિક અએંસિ- 
ડેનું પ્રમાણુ બહુ થોડું, એટલે તેર રૂપીઆમાં એક પાર્ધષ જેટલુંજ 
હાય છે. પણુ એ વાયુ બહુ ઝેરી છે. મતલબ “કે આંપણેુ ઉચ્છાસ 
વડે હવા હંસેશાં બગાડીએ ષ્ીએ. આ છવામાંનાો હંમેશને દોષ 
કઢી નાખવાને કુદરતે સરસ યુકિત ચોજલી છે. તે આ પ્રમાણેુઃ-- 
ઝાડમાં એવી શક્તી મૂકેલી છે, “કે સૂર્યના પ્રકાશમાં ઝાડનાં પાંદડાં 
હવામસાંનો કાર્બાનિક એસિડ શોવી લર્ઈને તેનું પ્રથક્કરણુ કરે છે, 
અનને તેમાંના કાર્બનનો પોતાના પાષણુમાં ઉપચોગ કરી ઔઓંડિસ- 
જનને હવામાં છૂટો કરે છે. આ કામ ફક્ત સૂર્યના પ્રકાશમાં થાય 
છે. એ પરથી આપણે હવા બગાડ્યા કરીએ છીએ અતે ઝાડ તે 


યો 


સ્વચ્છ કર્યા કરે છે, એમ થચું. કેટલાંક ગામમાં દરેક ધરની 
આસપાસ ઝાડ હોય છે, તેથી હવા ઠંડી અને ચોડખી રહે છે; 
પણુ શહેરમાં ધર એક બીન્નને અડકલાં હોય છે અને ઝાડ આષ્કાં 
હોય છે; ને સુ બઈ જેવા શહેરમાં તો જગાની એટલી કકેંમત હોય 
છે, “ક ઝાડની કિંમત ન ન્નણતાં તેમને એક્ટમ રન્‍્ન આપવામાં 
ગઆવે છે; તેથી હવા ન્નેઈએ તેવી શદ્ટ રહેતી નથી. વળી હવાના 
સખબધમાં કહીએ તો માણુસ દીઠ સરૅરાશ હનર ધનકુટ જગા 
ન્ોઈએ. એટલી જગા ન સળે તો હવા અસ્વચ્છ અને સત્ત્વ 
વગરની થાય છે, અને લોહીની સ્વચ્છતાનો હવા પર આધાર 
હોવાથી, આવી હવામાં લેહી અસ્વગ્છજ રહે છે, અને માણસ 
રાગિ"ઠ અને નિસ્તેજ થતો ન્નય છે. કાર્બીનિક એસિડ વાયુ હવા 
કરતાં ભારે છે. પવન ન હોય ત્યારે બોંચની પાસેજ તેનો ઝેરી 
થર થવાનો સભવ હોય છે. યારે જગા ટુંકી અને માણુસો। પુષ્કળ 
એ ખબંને ખાખતો એક્ટી થઈ એટલે ત્યાંની હવા તદન ખરાખ અને 
જેરી થયા વગર કેમ રહે ? શહેરમાં એવી જગાઓ વધારે, તેથી 
શાહેરમાંના લોકોને એ વિષે ખાસ લક્ષ આપવાની જરૂર છે. 

અંદર લીધેલા શ્વાસના કરતાં ઉચ્છાસની હવા વધારે ગરમ 
હેય છે. ગરમીથી તે વધારે હલકી થઈને ઉંચે ચઢે છે. આ છેરી 
હૈવા બહાર જવાની અને સ્વચ્છ હવા અંદર આવવાની ગોઠવણુ, 
રહેવાની જગામાં બરાબર છે કે નહિ, તે દરેક જણે નેવું ન્નેઈએ. 
મતલખ "કે ખારી ખારણાં બંધ કર્યા હોય તો 'પણુ હવાની આવન્નવને 
માટ તેમની ઉપરની બાન્નુએ ભીતમાં ગોઠવણુ કરેલી હોય-અને 
એવી ગોાઠવણુ હોવાની જરૂર છે,-તો યાં કાગળ ચોંટાડીને ખંદો- 
અસ્ત કરવો એ તો ચોડખું ગાંડપણુજ છે. 


ર્ર્‌ 


હહાડા કરતાં રાચે હવા વધારે અસ્વચ્છ અને છે; કેમૅક્ઠ રાગે હવ? 
સ્વચ્છ ડરનાનું કાસ ઝાડ કરતાં નથી, અને તેને અશદ્ટ કરવાન 
કાસમાં તે! માણુસને વળી દીવા મદદ કરે છે. દીવો બળવાને આંડિસ- 
જન વાયુજ ન્નેઈએ, અને તે બળે યારે કાબૌનિક અએંસિડ વાયુજ 
ઉત્પન્ન થાય છે. સૂતા હોઈએ યારે આપણા ડીલ પર પવનને સપાટા 
ન આવતાં આસર્ડામાં પવન છૂટથી આવ્યા કરે એટલી સાવચેતી 
રાષખ્પવી ન્નેઈએ. એટલે પવનને લીધે ધુન્‍્નરી આવીને તાવ ન આવતાં 
સ્વચ્છ હવાજ સળશે. સાંજની વખતે રહેવાની જગામાં લ્ોખાન, 
ધૂપ, ચંદન, વગેરે બાળીને હવા શુદ્દ કરવાની ને તેમાંના રોગના જંતુ 
નાશ કરવાની રીત આરેૉગ્યકારક છે; કેમકે ચંદનના ધુમાડાથી રોગના 
જંતુ નાશ "પાસે છે, મચ્છર નાસી ન્નય છે, અને ડામર ને ગંધક 
જેજી બદબોા ન મારતાં પખુશબો આવે છે. 

માંદા સાણુસને સાન્ન માણુસ કરતાં ચાડખી હવાની વધારે જરૂર 
હોય છે. માંદા માણુસની આરડીમાં પુષ્કળ હવા ને અજવાળું આવવા 
દેવું એ અધું આસડજ છે. સૂતા હોઈએ યારે માથે મોઢે ઓહીને 
આપ્ણા પાતાનાજ જેરી ઉચ્છીસમાં ગોંધાઈ રહેવું એ બીલકુલ 
ઇગ્છવા જેવું નથી. 


ર૩ 


ભાગ રનન્‍્ન. 


દઝઝ્ઝઝલ્ઝલડલડલડ 
પાણી. 


પૃથ્વીનો ત્રણુ ચતુર્થાશ ભાગ પાણીથી રાકાએલોા છે. આપણું 
શરીર સૈક્ડે નેવું ભાગ પાણીનું બનાવેલું છે. ઝાડ વધે છે તે 
પાણીને લીધે. સુરજની ગરસીથી પાણીની વરાળ થઈ વાદળાં ખને 
છે ને વરસાદ પડે છે. વરસાદનું પાણી થોડું ભોંયમાં પચે છે અને 
ઝરણુની મારક્તે તળાવ “કે કુવામાં જ્નય છે, પણુ ધણ્‌। ભાગ પૃથ્વીની 
સપાટી પરથી વહી જઈને નદીને માર્ગે સમુદ્રને નઈ મળે છે. આ 
પ્રમાણુ ચક્ના જેવો આ કમ હોય છે. 

પાણીમાં ધણાખરા પદાર્થ, વાયુ સુદ્ધાં, આગળી ન્ય છે. તેથી 
તદન ચોડપું પાણી મળવું સર્કલ, તોપણુ ખુલ્લા સેદાનમાં ખખ 
વરસાદ પડવાથી હવા સ્વગ્છ થયા પછી એક્ટડું થએલું વરસાદતું 
પાણી મોટે ભાગે સ્વગ્છ હોય છે. પાણીમાં બે નનતનો સેલ ભેગો 
થવાનો સંભવ હોય છે; ધૂળ વગેરે જણાર્ઈ આવે એવો કચરો અને 
જિપ્સમ કે ચાક જેવા ઓગળેલા ખરાબ પદાર્થ જવા ન દેપ્પાય 
એવા સેલ. પાણી પીવું હોય સારે દેખીતો કચરો ક્‌લ્ટર વડે કાઢી 
નાખવો. ૧૦ શેર પાણીમાં એક વાલના પ્રેમાણુમાં ક્ટક્ડી નાખ- 
વાથી સેલું પાણી ચોકખું થાય છે ને કચરા તળીએ બેસે છે. “કયલા 
અને રેતીના થરમાંથી પાણી ઝરપવા દે એ એક ન્નતની ક્રિલ્ટર 
છે; અથવા માટલાં, અને કુન્ન જેવાં ઝીણાં ષ્િદ્રવાળાં વાસણુમાંથી 


૧. જિપ્સમ કે ચાઠ પાણ્ડીસાં એગળેલે। હોચ તે। પાણી પચવામાં બારે પડે છે. 
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પાણી ઝરપવા કેવું એ વળી વધારે સારી શાતની કિલ્ટર છે. બાકી 
ગસે તે તરેહની ક્લ્ટિર વાપરીએ તોપણુ તેની સ્વચ્છતા માટે ખાસ 
સાવચેતી રાખવી નનેઈએ; નહિ તે! કાયદાને બદલે ઉલટું નુકસાન 
તો! થશે. જ પાણીની રવગ્છતા માટે આપણી પડકકી ખાતરી નર્થી, 
એવું જંગલમાંનું, ભીની જમીનમાંતું અથવા ખીન્ત હેકાણાંનું પાર્ણી 
[ક્લ્ટર કરીને પીતું એજ સાર્‌ છે; પણુ એટલેથીજ પતતું નથી. 
"દટ્લાંક ઠેકાણાંનું પાણી દેખીતું તદન નિમેળ હોય છે, પણુ તેમાં 
જેરી વાયુ વગેરે ઓગળેલા હોય છે. એવું પાણી સારી પેઠે ઉકાળીને 
પછી કિલ્ટર કરીએ, એટલે તે પીવા લાયક બને છે. ઉકળવાથી રાગ 
થાય એવા જંતુઓ હેય તો તે નાશ પાસે છે. વળી “કેટલીક ન્નતનાં 
પાણીમાં ધન પદ્યાર્થ ઓગળેલા હોય છે. તે પાણી ઉકાળીને ફ્િલ્ટર 
કરીએ તો'"પણુ પીવામાં બેસ્વાદ અથવા ખારાશ પડતું, ને પચવામાં 
ભારેજ લાગે છે. એવા પાણી સિવાય પીવાને પાર્ણીજ ન હોય તે 
તેની વરાળ કરીને તે વરાળતું પાછું પાણી કરીને પીતું એજ ઉપાય છે. 
પણુ એવો વખત ધણુ ખરો આવતો નથી. પાણીમાં આગળેલા 
બધાજ પદાર્થ નુકસાનકારક હોય છે એમ નથી, કેટલાક આરા- 
ગ્યને લાભક્ત્તા પણુ હોય છે. કેક્સાંએને માટે તદન જેર જેવો 
કાખોનિક અંસિડ વાયુ પાણીમાં ઓઆગળેલે પેટમાં ન્નય તો પાચન- 
ક્રિયાને મદદ કરે છે. “કેટલાંક ડેકાણાંનું પાર્ણી વિશેષઃપાચક ને પ્રષ્ટિ- 
કારક છે એમ જે આપણે કહીએ છીએ તેનું કારણુ તો એજ, કે 
તેમાં પાચનક્રિયાને અતુફૂળ પદાર્થો ઓગળેલા હોય છે. 

શરીરમાં લ્ષાહી વાળ જેવી ઝીણી નળીઓમાં થર્ધને વથ્ચાં કરે છે. 
મતલબ "કે લેોહીમાંના પાણીનું પરમાણુ આઈ થાય એટલે લોહી 
બરાબર કરતું નથી. પાણીનું પ્રમાણુ આછું થવાના સમાચાર આ- 


જપ 


“પણુને તરસની મારક્તે મળે છે. તેથી પાણી પીવાની બાબતમાં 
બેદરકારી રાખવી એ ઠીક નહિ. જમતાં તરસ લાગે તો'પણુ પાણી 
પીવું નહિ એવા નિયમ કરી મૂકવો નહિ. માત્ર એકી વખતે બહુ 
યાણી પીવું નહિં. તેમ કરવાથી 'પાચનક્િયાને ખલેલ પહોંચે છે. 
ખાલી પેટે અથવા કસરત ક્યો બાદ એકલું પાણી પીવું નહિ. 
કરારણુ કે તે નળમાં ન્નય છે, નળ ફૂલે છે, અને પેટમાં દૃષ્ખે છે. 
ધરમાં અક્રેક બબ્બે દિવસ પાણી ભરી રાખવું અને તે પીવામાં લેવું 
એ ઠીક નથી. પાણીના વાસણની સ્વગ્છતા બહાર કરતાં અદરથી 
પહેલી હોવી ન્નેઈએ. પેટમાં પાણી આછું જવાથી કેટલાક જણુને 
બંધૅક્ઠાશ થએલો જણાય છે. દર પંદર્‌ મિનિટે એક બે ધુંટડા પાણી 
પીને એક બે પવાલાં પાણી રોજ કરતાં પેટમાં વધારે જવા દઈએ 
તો કબનજ્તાત દૂર થાય છે, એવો અનુભવ છે. 
કાંલ્ેરા અથવા કાગળીઉં વગેરે કેટલાક રોગો પાણી મારક્તે 
આપણા શરીરમાં દાખલ થાય છે. તેથી પીવાના પાણીની સ્વચ્છતા 
વિષે સંભાળ રાખવાની જરૂર છે. રાહેરમાં અ સભાળ રાખવાનું 
કામ મ્યુનિસિપાલિટિને માથે હોય છે. પણુ કેટલાક લેક એ બાબ- 
તસાં ધણા આગળ વધીને ઉતું કયો વગર પાણીજ પીતા નથી. પણુ 
ઉનું કરવાથી પાણી કસ વગરતું થઈ ન્નય છે, ને તેમાંના નુક્સાન- 
કારક વાયુની સાચે આરીગ્યકારક વાયુ પણુ ઊડી ન્તય છે. તેથી 
“કરાઈ જગાતું પાણી ઉતું કરવાની જરૂરજ પડે તો ઉત્તું કયી પછી 
તે લાંબા વખત સુધી ખુલ્લી હવામાં રાખવું, અને તેમાં ઓંડિસજન 
જેવા હવામાંના સારા વાયુ આગળવા દઈને પછી ગાળીને પીવું, 
એમ થાય તે કંઈક ઠીક. “કોઈ કોઈ તો કાબોનિક એંસિડ વાયુ 
અંદર ખાસ ઓગળેલ્ો હોય એવું પાણી એટલે સોડાવોટરજ "પાણીને 


ર્‌દ 


બદલે વાપરે છે. ઓસડ તરીકે તો એ ઠીક છે; પણુ એ નને રાજનું 
થઈ પડે, તે! પગ સુકાતા ન હતો તેથી ઘોડી વાપરી, તે પગ સાનને 
થયા પછી પણુ કાયમ રાખીને પગ હંસેશને માટેજ નખળેો ત્ક્રી 
નાખીએ, તેના જેવું છે. તરસ ષિપાવવાને પીવા લાયક પદાર્થ તો 
કુદરતે “આપેલું ચાકખું ઠંડું પાણીજ છે. 

રોજના વપરાશમાં આપણે કેટલું બધું પાણી બગાડીએ છીએ ! 
ગ પાણી ધરની પાસેજ જમીનમાં પચવા ૨ર્છઠએ અથવા ઉઘાડી 
ગટર-"કે નાળામાં થઈને વહી જવા દઈએ, તો સુરજની ગરમીથી તે 
તપીને તેમાંથી ઝેરી વાયુ નીકળે છે, ને હવા રોગિષ્ટ થાય છે. આ 
પાણી ભોંયમાં પચીને "કાઈ કોઈ વાર કુવાનાં ઝરણુને પણુ બગાડે 
છે. તેથી આ સેલા પાણીને પત્થરની ગટરને રસ્તે ધર્થી દર લઈ 
જઈને તેનો ખાતર તરીક ઉપચોાગ કરવાની અથવા બીજ૭"ક્રાઈ રીતે 
તેનો નિકાલ કરવાની જરૂર છે. સોટા શહેરમાં ધણા પૈસા ખરચીને, 
રસ્તાની નીચે પોલી પત્થરની ગટર બાંધીને એ પાણી શહેરમાંથી 
બહાર કાઢવાની ગાઠવણુ કરવામાં આવે છે, અને શહેરના આરોગ્ય 
માટે એ ખાખત પુરતું સ્વચ્છ પાણી આપવા જેટલીજ અગત્યની 
ગણુવામાં આવે છે. ન્ન્યાં ન્ન્યાં ચાંચડ, મચ્છર હોય છે, યાં યાં 
સેલા પાણીના નિકાલની ચોગ્ય ગોઠવણ થાય એટલે તે જતા રહે છે 
એવો અનુભવ છે. 
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ભાગ ૪ થો. 





ખોરાક. 

પહેલા ભાગમાં ક્ઊુંજ છે કે શરીરમાં ગસે તે ક્રિયા થાય, માત્ર 
આંખતું પોપચું ઉંચું ડરીએ કે વિચાર કરીએ, એટલે શરીરના 
ગસે તે એક ભાગને ધસારો પહોંચે છે. તેથી શરીર ધણા દિવસ 
ટેકે અને તેમાંનો €રેક ભાગ પોતાનું કામ યોગ્ય રીતે બનનવે, 
એટલા માટે ધસાએલા ભાગની સમાર થવી ન્ેઈએ, તે વધવે 
ન્તેઈએ, ને શરીરમાં ગરમી અને જુસ્સો પણ્‌ ઉત્પન્ન થવાં નતેઈએ. 
યોગ્ય તરેહનેો ખોરાક ખાવાથી તે બરોબર પચીને કસદાર લોહી 
તૈયાર થાય, અને તેની ર્વગ્છતાતું કામ ફેક્સાં તરક્થ્‌ી યોગ્ય રીતે 
થાય એટલે એ કામ થાય છે. નાનપણમાં અને જુવાનીમાં શરીર 
વધવા પર હેય છે, અને ઉતરતી વય કરતાં ધસારો પણુ ઓછે 
પડે છે. તેથી એ ઉંમરે માત્ર ખરચ જેટલું જમા થચું છે કે નહિ, 
જેમ તેમ શરીર નીભે છે “કે નહિ, એટલુંજ ન્તેવાથી ચાલતું નથી; 
પણુ ખરચ કરતાં જમા વધારે છે કે નહિ, હાડકાં, સ્નાયુ, વગેરે 
નેસબંધ વધે છે “કે નહિ, એ બાબત 'પર પણુ ધ્યાન આપવું નતેઈએ. 
નવી સિલ કાઢી હોય, અને તેની પેદાશ જમાં ખરચનાં બન્ને 
પાસાં મળી રહે તેટલી થાય એટલે સિલની સ્થિતિ સંતોષકારક 
છે, એમ "કાઈ કહેતું નથી; પણુ તેની અલાયટી રાખી સૂડેલી રક- 
સમાં વધારે થયો છે"કે નહિ, એક બે વરસ ખોટ આવે તો પણુ 
મિલ ચાલરો હે નહિ, એ ઉપરથી તેની સ્થિતિ વિષે વિચાર ખંધાય 
છે. માણુસની પેદાશ નનેવાની એજ રીત છે. તેજ પ્રમાણુ તેની 


ન્ટ 


શરીર સંબંધી રિથતિની ખાખતમાં પણુ ખાસ કેરીને બચપણુમાં 
અને જુવાનીમાં ન્નેવું નનેઈએ. ઠીક; એ સૌનું મૂળ ખોરાક છે, તેથી 
તે વિષે વિચાર કરીએ. 


શરીરમાંના જુદા નનદા ભાગો લેોહીમાંના નનુદા ન્નૃદા પરાર્થોનેો 
ઉપચે1ાગ ડરે છે. તેથી એ સધળાં દ્રવ્યો જે પ્મોરાકમાંથી મળી શકે 
તેવો ખોરાક ખાવો નઈએ. શાકાહારી એટલે વનસ્પતિને પ્મોરાક 
ખાનાર લોકોની દૃછિએ એવા ખોરાકના પાંચ પ્રકાર થઈ શૅકેઃ-- 


(૧) વાલોળ, વટાણા, દૂધ, ધઉં, હોં, તુવેરની ને ચણાની દાળ, 
ખઆજરી, જુવાર, મકાઈ એમાંજ આવે છે. 


(ર) બટથટા, આરારૂટ, ચોખા, સાબુચાખા, ધઉં, દૂધ, ખાંડ, દ્રાક્ષ. 


(8) સાંખણુ, તલ વગેરેતું તેલ, કોટલાંવાળાં કૂળ એટલે બદામ, 
પીસ્તાં, અખરેડ વગેરે. 


(૪) દૂધ, મીઠું, કળ, ભા૨૪પાલે. 
(પછે સંત્રાં, લીંબુ, કાળી તથા લાલ દ્રાક્ષ, બેદાના વગેરે. 


માંસાહારી લોકોના વિચાર પ્રમાણે ઉપરના પહેલા પ્રકારમાં ઇ ડાં, 
ગાોસ, માછલાં, પક્ષીઓ, ને બતક દાખલ કરવાં નતેઈએ. તેમજ 
ત્રીનન વર્ગમાં પ્રાણીમાંથી થતી ચરબીનો સમાવેશ કરવો નેેઈએ. 
બઆકીના બીન્ન પ્રકાર અને તેમાંના પદ્યાર્થ શાકાહારી અને માંસા- 
હારી બંને લોકોને સામાન્ચજ છે. ભાજ૭'પાલે, કેળકળાદિ તાન્ન છે 
"દૃ“દાહુવા માંડ્યાં છે, તે વનસ્પતિને ખોરાક ખાનારને જેમ કાળજ૭- 
પૂવેક નેવાની જરૂર છે, તેમજ માંસ, માછલાં વગેરેની પરીક્ષા કરવામાં 
તો માંસાહારી લોકોએ તેથી પણુ વધારે કાળજ રાખવાની જરૂર છે. 
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ઉપર જણાવેલ્ષો દરેક પ્રકાર શરીરને જરૂરના એક્કા દ્રવ્ય. 
માટે-ચોજલ્ે છે. કેટલાક પદાર્થમાંથી એકથી વધારે દ્રવ્ય મળી 
આવે છે, તેથી તે કરી ફરીને આવેલા છે. એકલું દૂધજ એવો 
પદાર્થ છે, “8 જેમાં શરીરને જરૂરનાં બધાં દ્રવ્ચો એકત્ર 
થએલાં મળી આવે છે. ઉત્તમ ખોરાક એટલે ઉપરના પાંચે પ્રકાર 
જમાં હોય તે; પણુ એટલું ધ્યાનમાં રાખવું ન્નેઈએ, કે પુદિને 
આધાર ઉત્તમ પ્રકારના ખોરાક પર નહિ, પણુ તેના પાચન થવા 
પર રહેલો છે. પદાર્થ સારાં દ્ર્યવાળો હોઈને પચવામાં જેટલો 
હલકા હોય તેટલે સારો. મરીમસાલો કે ઘી ખાંડ નાખીને સ્વાદિષ્ટ 
બનાવેલા પષદ્યર્થ પચવામાં ભારે હોય છે, તેથી તે પચતાં વાર લાગે 
છે, અને તેટલા વખત સુધી આપણે કરી ખાધા વગર રહેતાં નથી 
એટલે અપચો થાય છે; અને અપચાથીજ ઘણા ખરા રોગ પેદા 
થાય છે, કેમકે અઅપસોા થચેો એટલે શરીરમાં વિરૂદ્દ શ્નતનું દ્રવ્ય 
એકડું થાય છે, અને તેને લીધેજ રોગ થાય છે. તેથી બહુ ખાવા 
તરક્‌ નહિ, પણુ ખાધેલું પગ્ચું છે કે નહિ તે તરક્‌ આપણું ધ્યાન 
હોવું નનેઈએ. આપણામાં જમતી વખતે આગ્રહ કરવાને! રિવાજ 
બહુ નઠારા છે. ધી ખાંડ ખાનારા ધણા ખરા શ્રીમંતો કરતાં લુષ્ખા- 
સુકા ખોરાક ખાનારા મન્નુરની તંદુરસ્તી વધારે સારી હોય છે, 
તેમાંથી પણુ એજ સમજવાનું છે. પમાોરાક બરોબર પગ્ચે। છે “કે નહિ, 
એ ન્તણુવાનું સાધન મળશદ્ધિ છે. આપણુ ખોરાક સારી રીતે પ- 
ચતેો હોય તો જે દસ્ત થાય છે તે 'પિળાશ પડતે, નરમ, ધદ્ટ અને 
ખાધેલો હોય છે, અને તેને બધી બાન્નુએ એક ન્નતનેો લીસો 
પદાર્થ લાગેલા હોય છે. વળી એવી સ્થિતિમાં દસ્ત શરીરની બહાર 
નીકળે છે “કે તેનાથી મળટદ્દાર બીલકુલ બગડતું નથી. તેજ પ્રમાણે 
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“હસ્ત બીલકુલ ગૅધાતોએ નથી, તેમ વાયુ પણ ભરાતો નથી. ખો- 
'રાક ખરોાખર પચતો નથી થલારે “કરાઈ કાઈ વાર કબન્ટઝિઆત 
થાય જે. 

સાદું જમણુ પચવાને આસરૅ ચાર ક્લાક લાગે છે. જમ્યા 
પષી પેટને થોડે આરામ આપવો સારા છે. એટલે દિવસે પાંચ 
છ કલાક વીલા પછી શરીરને કરી ખોરાક આપવો નેઈએ. વગચ્ચે 
“વધારે ગાળા પડવા દેવો એ ચોગ્ય નથી, તેમ આચસથી તેમથી ખા 
ખા કરલું, એ પણુ ઠીક નથી. એક્ઢમ અકરાંતીઆની માક્ક ખાવું 
અથવા વારવાર ખાવું એ ખને રીતે હદ બહાર જવાથી પાચન ક- 
રનારી ઇદ્રિચો ખગડે છે. રાષે સૂતા પહેલાં ઓછામાં ઓછે એક 
ક્લાક આગસમજ જગી લેવું ન્તેઈએ; કારણ “ક ઊંધતા હોઈએ યારે 
મગજ આરામ લે છે, તેથી પાચનક્યા ખરાબર ચાલતી નથી. તે 
વખતે ભારે ખોરાક લેવો નહિ, અને ભૂખ કરતાં બે કોળીઓ 
ઓછું ખાવાનો નિયમ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવો, એટલે નિરાંતે 
ઊંધ આવે છે, અને સ્વપ્નાં આવતાં નથી. 

ખોરાક બરાબર ચઢવા દેવો નનેઈએ. વાસણુ રવચ્છ અને તાં- 
ખાપિત્તળનાં હોય તો સારાં કલાઈ દીધેલાં હોવાં ન્નેઈએ. ખોરાકને 
ચઢાવતી વખતે ખછુ પાણી નાંખીને ઉભરા મારકેતે તેમાતું સત્ત્વ 
ખહાર કાઢી નાખવું નહિ. ચઢવાથી ખોરાક સુંવાળા, સ્વાદિછ અને 
પચવામાં હલકા થાય છે. જલદીથી ચતો “નય અને સીઠુંમરચું 
નાખ્યા વગર સ્વાદિષ્ટ લાગે એવા પદાર્થ પચવામાં સારા, એવો 
સાધારણુ નિયમ છે. આપણામાં મધ્યમ વીના લોકોના ખોરાક 
“જોતાં માલમ પડશે, કે શરીરને નનેઈતાં બધાં દ્રન્‍્યો તેમાં હોય છે. 
“બને તો ખોરાકમાં દૂધનું પત્રમાણુ વધારવું, ને તેની સાથે કળ પણુ 
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રાખવાં. ખોરાકમાં રોજ ફેરકાર કરવો. ખોરાક ધીસે ધીસે ખાવો, 
કમકે પચવાને ચાવવાની અનને લોળની ન્ન્રૂર છે. :વહેલું કોણ જસે 
છે, એવી શરત કદી કરવી નહિ. કોઈ ચીજ ક્રીથી મળવાની નથી 
સાટે ગસે તેમ પેટમાં હડસેલી દેવી નહિ. ઠંડોગાર, ઉના સસડતે 
"ક વાસી ખોરાક ખાવા નહિં. જમતાં જમતાં ખડખડ હસવુ, ખૂ- 
માખૂમ કરવી, ઝુરસે થલુ, ઉંડા વિચાર કરવા, એ સૌ તજજુ. 
સાટું ક્ટાણું કરીને કંઈ વસ્તુ ખાવાથી લાભ નથી, કારણુ કે તેમ 
કરવાથી તે પદાથ બરાબર પચતો નથી. મન પ્રફુલ્લિત રાખવું , 
જમ્યા પષી આરારે અર્ધા ક્લાક સુધી શરીર કે મનને શ્રમ અ।.પ૫- 
વો નહિ. તેસ કરવાથી પચવામાં અડચણુ પડે છે. 

ખોરાકમાં બધાં દ્રવ્યો ચોગ્ય પ્રમાણુમાં ભળેલાં હોવાં ન્નેઈએ. 
થી તેલ બહું ખાવાથી દૂંડ વધે છે, ને જઠર તથા સ્્રયુનું કૌવત ધટે 
છે. તેમજ મીઠું, લીંબુ, દહ વગેરે પદ્મર્થો છેક ઓખા ખાવામાં 
આવે તો લોહીનું કોવત ધટે છે, તે બગડે છે, અને એવા બીન્ન 
વિકાર થાય છે. 

અપવાસ બે ન્નતના હોય છે. ખોરાકનો ફેરફાર એ ધણા ખરા 
લોકોનો અગષપવાસ હોય છે. આવેો ફેરક્‌ાર ક્ર્વાની અથવા કરાળ 
કરવાની જરૂર છે, એ ઉપર ક્લુંજ છે. બીજ તરેહનો અષપવાસ 
એટલ્ષે લાંધણુ અથવા ડંઈ પણુ ન ખાવું તે. આપણા લોહીના એક 
ભાગતું કાષ્ રોગના જતુનો નાશ કરવાનું હાય છે. જઠરરસને પણુ 
એએ કામમાં ઉપચોગ થાય છે. લાંધણુ કરીએ એટલે પાચન કરનારી 
૪ દ્રિચોને થોડે આરામ મળે છે, અને રાગના જંતુઓને! નાશ કર- 
વાતું લોહીનું કાસ વધારે ન્નેરથી ચાલે છે. અપચો લાગે એટલે 
હલાંધણુ કરવી, એ વગર ખરચનું 'પણુ તરત ગુણુ દેનારૂં આસડજ છે. 


ઝે 


માત્ર તેમ કરવામાં હઢ બહાર જવું નાહ; નહિ તો! નવું લોહી અના- 
વવાના કામમાં ખલેલ પડીને શરીરની ક્યા બરાબર ચાલશે નહિ, 
અને શરીરમાંની શકિત ઓછી થશે. કટી પણુ ભૂખથી જવ ગભ- 
રાતાં સુધી ખોરાક લેવાનું સુલતવી રાખવું નહિ. લાંધણુ પષ્કી ખાવાનું 
હલકું અને માક્ક્સરજ રાખવું, એટલે પાચનક્ટયા કરનારી ઇંદ્રિયો 
પર એકદમ બોન્ને ન પડતાં તે પોતાનું કામ ધીસે ધીસે કરવા માંડે 
છે. મન અને શરીર એ બન્નેનો નિકટનો સંખંધ હોવાથી, અપ- 
વાસને નિમિત્તે ચિત્ત શુદ્ધ કરવાનો અપણે ઉપાય કરીએ તો! શરી- 
રને તેથી કાયદ્દોજ થાય છે; કેમકે શરીરને ધણું તુક્સાન તો મન "પર 
કાબુ નહિં રાખવાથી થયા કરે છે. તેથી પ્રકૃતિના પ્રેમાણુમાં આઠ 
પંદર દિવસે અપવાસ કરવો, એ શરીર તેમજ મન ખંનેને લાભકર્તા 
છે, એમાં શક નથી. 


ભાગ પ સો. 
-ખળપ્-ષ્પ્-- 
શરોરની સંભાળ. 

આ દુનિયામાં સોટામાં માટી દોલત એટલે નિરોગી અને-મજ- 
ખઅુત શરીર, અને તેમાં સારા વિચારવાળું અને જખર્‌ં મન; એજ છે. 
ધણા ખરા લેકાને અ દોલત સિવાય ખીજ દોલત-સોનું રૂપું,-મળી 
શક્તું નથી. એ લેોકાના ઝુજરાનનો આધાર માત્ર મહેનત અને થોડી 
હોશિયારી પર હોય છે. માણુસ તવંગર હોય તો'પપણુ શરીર મજબુત 
ન હેય તે તે પૈસાથી તેને સુખ મળતું નથી. શરીર સારં ન હોય, 
તો વિઠદ્દાન પોતાની વિદ્તત્તાને લાભ બહુ વરસ સુધી લોકોને આપી 
શક્તો નથી. વળી પૈસા ને વિદ્દત્તાની માકક શરીરનાં આરેગ્ય ને 
શક્તિ સેળવવાં, એ સુરકેલ નથી પણુ સહેલું છે. યારે જેની મદદ 
વડે આ જગતૂમાંનો બધે વહેવાર ચાલે છે, તે આ શરીર કેચ 
ચાલે છે, અને તેને નિરોગી તથા મજબુત કેવી રીતે રાખવું, એ 
નનણુવાની અને તે પ્રમાણે વતેવાની ધણી અગલ નથી “ક ? 


હું રોગી કે નિરોગી ? 
પોતાનું શરીર નિરોગી છે “ક નહિ તે ધણા થોડાજ લકો ન્નષે 
છે; કેમકે નિરોગી હોવાનું લક્ષણુ શું, એની ઘણા લોકોને ખબરજ 
હોતી નથી. એક જણુ કહે છે, કે “માર્‌ શરીર તદન નિરોગી છે, 
માત્ર સહેજ વાયુનો વિકાર છે.'' બીન્ને ક્હે છે, “મને ક્ક્ત કબ «્- 
આતની પીડા છે, બાકી સારં છે.'' “કાઈ કહે છે, “અરે એને શું ધાડ 
થાય છે ? એની તો જેટલી લંબાઈ તેટલીજ પહોળાઈ છે.'' “કરાઈ 
ક. 
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તે પોતે દશ રોટલી ખાય છે તેનીજ ખુમારીમાં રહે છે. મતલખ 'કે 
"શ્ાઈ બહારના રૂપરંગ પરથી તબીઅત વિષે અટકળ ડરે છે, તો 
“જ્રાઈ શરીરના ન્નૃદ્ા જુદા ભાગનો અરસપરસ સંબંધ વીસરી ન્નય 
છે. ખરે નેતાં તો આપણી સર્વ ઇ દ્રિચો પોતપોતાનો ન્યાપાર અપ- 
ણુને જરાએ ત્રાસ, દુઃખ, કે બેચેની ઉત્પન્ન કર્યા વગર કરતી હોય, 
યારેજ આપણે નિરોગી છીએ એમ સમજવું. જે માણુસ સંપૂણુ રીતે 
નિરોગી છે, તેના અવયવ પણુ પ્રમાણસર અને સુંદર હોવાજ નેઈએ. 


આરોગ્યના સામાન્ય નિચમ. 


પાછળ કહેવામાં આવ્યું છે, કે આપણું શરીર ધણી ખુબીથી 
અનાવેલું છે. સ્વચ્છ હુવા અને સારો ખોરાક તેને પુરા પાડીએ 
એટલે તેનું પાષણુ, વધવું, ધસારાની મરામત કરવી, સેલ કાઢી 
નાખવો, એ સૌ કામ એ પોતાની મેળે કરે છે. એ કામ એટલી 
સરળતાથી ચાલે છે, તેથીજ તે કેમ ચાલે છે તે તરક્‌ આપણે ધ્યાન 
આપતા નથી. આ કામમાં ન્ન્યારે અડચણુ આવે છે, યારે શરીર 
આપણ ને બેસેનીરૂપે ઇશારા કરે છે, અને આપણું ધ્યાન તે તરક 
ખેંચે છે. તેમ ન થાય અને ધ્યાન આપવામાં બેદરકારી થાય એટલે 
આપણુને રેગરૂપી દંડ થાય છે. તેથી શરીરની ક્રિયા ઉપર નજર 
રાખવી, અને ઇશારાથી ચેતીને તરત ઉપાય કરવો એટલુંજ 
આપણું કામ છે. 

શરીરમાંનાં બધાં કાયેના આધાર લોહી પર હોય છે, અને લોહી 
અનાવવું એ પાચન કરનારી ઇ દ્રિચોનું કામ છે. એ કામ બરાબર 
ચાલે છે કે નહિ તે નેવું એ પહેલી અગલની વાત છે. એ ન્નણુ- 
'વાનું સાધન મળશુડ્ધિ છે. મળશુદ્ધિ રાજ નિયમ પ્રિમાણું થવી 
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“તેઈએ તેમ થાય છે ક નહિ તે ન્નેવું, એ આરોગ્યનો પહેલા નિયમ 
"છે. જમતી વખતે ભૂપ લાગે છે “કે નહિ, એ પરથી પણુ ખરાખર 
“પચે છે કે નહિ તે સમન્નય છે. ભૂખ ન લાગી હોય તોપણુ અયચુ 
ખાવાથી લાભ ન થતાં નુક્સાન થાય છે. પેટમાં ભાર લાગે એટલું 
એકદમ ખાવું નહિં. જમ્યા પછી ઓડકાર આવે, ર્મોમાં સાળ 
આવે, ગળામાં બળતરા થાય, એ અપચાનાં ચિહ્ન છે. પેટમાં વાચ્નુ 
ભરાય છે તે પણુ અપચાથીજ. આ ખધું આપણુને ન થાય તેની 
સાવચેતી રાખવી નનેઈએ. આ ખધી શરીર તરકથી મળતી ચેતવણી 
છે. તે તરક્‌ વખતસર ધ્યાન આપવાથી રાગ થતો અટેક છે. ખાવા 
ઉપરાંત દરેક બાબત નીસેલે વખતે કરવાનો શરીરને મહાવરો પાડવો 
નેઈએ. મહેનત કયી પછી પરસેવો સુકાઈ જઈને શરીર પહેલાંની 
સાક્‌ક સ્થિર થતાં સુધી જમવું નહિ. 

આવી રીતે પાચન ખરાખર થાય છે"કે નહિ તે ન્નેયું, એટલે 
વું લોહી બનાવવાની અને મળમૂગને રૂપે કચરો કાઢી નાખવાની 
વ્યવસ્થા થઈ સમજવી. હવે ફેક્સાં અને ચામડી વિષે વિચાર કર- 
વાનો રશ. ફેક્સાં વડે લોહી શુદ્ટ થાય છે ને ઝેરી વાયુ બહાર કાઢી 
નાખવામાં આવે છે, અને ચામડી પરસેવા વાટે સેલ બહાર કાઢી 
નાખે છે, આ કાય યોગ્ય રીતે ચલાવવાના ઉપાય, કસરત અને 
નાહવું, એ છે. પહેલાં કસરત વિષે વિચાર કરીએ. વેઠવૈતર્‌ કરીને 
જે લોકો પેટ ભરે છે તેમને, કસરત કરો, એમ કહેવાની જરૂર પડતી 
“નથી. તેમને તો એની સેળેજ કસરત થાય છે, અને તે નને 
જણી ન્નેઈને કંઈ ન્યસનથી પોતાની તંદુરસ્તીની ખરાખી 
ન કરે તો તે નિરાગી અને મજબુત રહે છે. પણુ જેઓ 
કલમ વડે પોતાનું ગુજરાન ચલાવે છે એવા લોકોને, તથા અશ્યા- 
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સમાં જેસનો ધણુ! વખત ન્નય છે એવા વિદ્યાર્થીઓને કસરતની 
અગય સમનનવવાની જરૂર છે. એમાંના કેટલાક તો એવી હુઠૅ 
પકડી બેસે છે, “કે “ અમારે ક્સરત કરીને કરવું છે સૌ? અમારા 
આધાર ક્લમ પર, અમારે સિપારઈગીરી કરવી નથી, “કે “કાર્ઈની 
સાથે કુસ્તીએ કરવી નથી. અમારૂં શરીર ઠીક રહ્યું એટલે થયું. '' 
આ હૃઠંનું કારણુ તો અજ્ઞાન છે. શરીર બરોબર ચાલવાને તથા 
તેમાં કામ કરવાનું કોવત ધણા [દવસ ટકી રહેવાને કસરત જરૂરની 
છે. એ “કેવી રીતે તે હવે ન્નેઈએ. કસરત વડે આખા શરીરને ગતી 
મળે છે, અને હૈસેશાં જે દર મિનિટ ૧૬ થી ૨૦ વખત શ્ચાસો- 
“જીસ ચાલે છે, તે તેથી પણુ વધારે ઝડપથી ચાલે છે. મતલબ 
“૨ લોહી શુદ્ધ થવાનું કામ ઉત્તમ રીતે ચાલે છે, અને શરીરમાં 
ખુબ પરસેવો થઈને, તથા કેક્સાં વાટે, ડીલમાંનો ક્ચરા બહાર 
નીકળી જવાનું કાચ બીજી વખતે થાય તે કરતાં ધણું ન્નેરમાં ચાલે 
છે. પાચન કરનારી ઇ દ્રિયોને ગતિ મળવાથી વધારે લોહી ખને 
છે, અને ખોરાકમાંનું બધું સત્વ ચૂસી લેવાય છે. હંસેશાં શરીર- 
માંના જે ભાગને કામ વધારે, તે ભાગતું પાોષણુ કરવાને તથા 
ધસારાની સમાર કરવાને, લોહી તે તરક્‌ વધારે દોડે છે. એટલે 
ખાકીના ભલાગમાંનું લોહી આધ્છુ' થાય છે. મગજતું કામ કરનારા 
લોકોના મગજમાં લોહી વધારે વહે છે, અને તેનું મગજ પર 
વધારે દૃબાણુ થાય છે એટલે માચુ દુખવા માંડે છે. એવા લોકો 
કસરત ન કરે, તો પાચન કરનારી ઇ દ્રિયોને ગતિ ન મળવાથી 
તે પોતાનું કામ ઠીકાઠીકજ કરે છે. જે લોહી તૈયાર થાય છે તેના 
ધણો ખરા ભાગ મગજમાં ખપી ન્નય છે, અને બાકીના ભાગનાં 
યોાષણુ તથા વધારા નેઈએ તેવાં થતાં નથી. તેનું પરિણામ પાચન 
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કરનારી ઇદ્રિચા પર પણુ થાય છે. લોહી આણું બનતું જ્ય છે, 
મગજ તરક્‌ વહેતા લોહીમાં પણુ ધટ પડે છે, ને મગજતું કામ 
પૃણુ બરાબર ચાલતું નથી. કસરત કરવાથી ચામડી તથા ફેક્સાં 
વાટે જે કચરા કાઢી નખાય છે, તે કસરત ન કરવાથી શરીરમાંજ 
ભરાઈ રહે છે. વળી કસરતની ફ્રેક્સાં પર બીજ9 એક અસર થાય 
છે. આપણી કરાડ હાડકાંની એક સાંકળ છે એ પાછળ કહેવામાં 
આવ્યું છે. તે સાંકળ છે, એક હાડકું નથી, તેથીજ આપણે ચારે 
બઆન્નુએ વાંકા વળી શકીએ છીએ. એ સાંકળ વાંસાની બાજુ કરતાં 
પેટની બાજુએ સહેલાર્ધથી વળે છે, એટલ્રુંજ નહિ પણુ એ રીતે 
વળવાનું તેનું વલણુજ જણાય છે. કારણુ સ્વાભાવિક રીતે આપણે 
ખુ'ધા બેસીએ છીએ, ટટાર બેસવાને તો ખાસ પ્રયત્ન કરવો પડે 
છે. પણુ આમ વાંકા વળીને બેસવાથી ફેક્સાં પર માઠી અસર 
થાય છે. ફેક્સાં વાદળી જવાં હોવાથી પ્યુ'ધા બેસવાથી તે દખાઈ 
ન્તય છે. તે દખાયાં એટલે તેમાં હવા આછી ભરાય છે, અને 
લોહી શુદ્દ થવાનું કામ બરાખર ચાલતું નથી. તેથી હંમેશાં યાદ 
રાખીને ટટાર બેસવું. રાજ કસરત કરવાથી ફેક્સાં હવાથી પુરેપુરા 
ભરાય છે ને કરોડનું જે અ!ગળ નમવાડું વલણ છે તેનો અટકાવ 
થાય છે, એટલે લોહી શુદ્ધ થવાતું કામ સારી રીતે ચાલે છે. રોજ 
કસરત કરનારા માણુસની છાતી ભરેલી જણાય છે તેનું કારણુ 
એજ. ફેક્સાં હવાથી પુરેપુરાં ભરાય નહિ ને નીચાં વળવાથી તે 
દખાઈ જય એટલે તેમાંના થોડો ભાગ “કોહી જવાનો સંભવ છે. 
ક્ષય રાગ તે આજ. 

કસરતથી શરીરમાંના બધા સ્નાયુઓની હીલચાલ થાય છે, ને 
તે પોતપોતાનું કામ કરવાને શક્તિમાન થાય છે. શરીર- 
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માંના સધળા ભાગમાંથી લોહીની વધારે માગણી થાય છે; 
પાચન કરનારી ઇ'દ્રિયા પણુ વધારે લોહી તૈયાર કરવા માંડે 
છે; અને શરીરમાં જમાખરચનાં બંને પાસાં માત્ર સરખાં થઈ. 
ન રહેતાં નેરરૂષપી સીલક રહે છે, શરીર દ્રઢ બને છે, થોડી ધણી 
મહેનત પડે તોપણુ તે બખડાટ કરતું નથી, રોગની સાસે ટક્કર 
લઈ શકે છે, અને લાંબા વખત સુધી ટકી શકે છે. એકાદ સતાર 
"દૃ ખઆાઇસિક્લ પડી રહેવા દઈએ, તો તે કટાઈને થોડાજ વખતમાં 
નકામી ખની ન્નય છે, તેજ રોજ વપરાશમાં રાખીએ તો ધણા 
દિવસ ટેકે છે. તેજ પ્રમાણે શરીરમાંના સ્્રાયુઓને કસીએ નહિ. 
તો તે કમન્નેર થતા ન્નય છે; પણુ તેમની નિયમસર હીલચાલ થાય 
તો તે પુછ અને ચીવટ થાય છે. તેથી શરીરને જરાએ મહેનત ન 
આપવાનું કેટલાકનું વલણુ હોય છે, તે તેમને પોતાનેજ ધણું નુક- 
સાનકારક છે. કસરતની બાખતમાં નાનપણમાં અને જુવાનીમાં તો 
બઓલકુલ બેદરકાર રહેવું નહિ; “કેમકે એ ઉંમરે શરીર નતેસખંધ વધ્યું. 
તય છે. એ ઉંમરે નાખેલા શરીરના પાયા પરજ શરીરમાંનાં બળ 
અને ટકાઉપષણાનો-એટલેજ આયુષ્યનો-આધાર હોય છે. એ. 
વખતેજ નને તબીઅત નાજુક અને ટગુમગુ હોય, તો પછી શરીર. 
વધતું અટેક અને બળ વધવાને અટલે ધટવા માંડે, એટલે તે કેટલો 
ટઢકાવ કરી શકે? અને આવી તખીઅત નજીવા કારણુથી અગડે. 
તો તેમાં નવાઈએ શું ! તેથી હે બાળકો, હવે પછીની ઉંમર પશુ- 
પક્ષી પ્રમાણુ ન જતાં મનુષ્યના જેવી જય, તે માંટે જેમ તસે ભણે. 
છો. તેમ હવે પછીનું આયુષ્ય લાંબું થાય અને સુખમાં ન્‍્નય માંટે શરીર 
નિરોગી અને દૃઢ"કેમ બને તે પણુ શીખો, અને તે પ્રમાણે વર્તો. 
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કસરત છહુસેશાં ખુલ્લી હવામાં કરવી. રઝળતાં રઝળતાં કરવા જવું, 
“ ગસે લાં બેસીને ગપ્પાં મારીને ધેર પાછા આવવું, એ કાંઈ કસરત 
કહેવાય નહિ. કસરત એવી હોવી નનેઈએ, “કે તેથી શરીરમાંના ખધા 
આયુઓની હીલચાલ થાય અને સારી પેઢે પરસેવે। વળે. તરવું, દોડવું, 
ઘોડા પર સવારી કરવી, એ સૌ ઉત્તમ પ્રેકારની કસરત છે. સૂર્યને 
નમસ્કાર કરવા, અખાડામાં જઈ ખેલવું, ડેબેલ્સ ફેરવવા, ચક- 
લિલ્લુ, આટાપાટા, ટેનિસ, હૉંકિ, ક્રિકેટ, કુટબોંલ વિગેરેની રમત 
રમવી, એ ખધી સારી ન્નતની ક્સરતજ છે; પણુ એમાં ઉત્તમ તે કઈ, તે 
નકકી કરતાં પહેલાં બીજ એક બે બાબતોને વિચાર કરવો નનેઈએ. 

(૧ » કસરતના જેટલીજ આપણુને ગમતની જરૂર હૉય છે. 
શરીરનું કે મગજનું કામ કરીને થાકી ગયા પછી તદ્‌ન ન્નુદા પ્રકા- 
રની ખાખતમાં મનને રોકવું એને ગમત ક્હે છે. ગમત એટલે 
આરામ નહિ. ગમત એવી હોવી ન્નેઈએ કે તેમાં બને તો પરિ- 
રિથિતિ, હવા, કલ્પના એ અધું બદલાઈ ન્ય. ગમત હોય તોપણુ 
તે ઉપયોગી તો હોવીજ ન્નેઈએ. તેનો શરીર “કે મન સુધારવામાં 
ઉપયોગ થવો નનેઈએ. શરીર વડે કામ કરનારે એકાદ સારી 
યોપડી વાંચવામાં આનંદ માનવો. સોગટાં કે પાનાં રમવાં એ 
તદન 1નર્પયોગી બેડી રમત છે. સારા વિચાર ઉત્પન્ન થઈને મન 
તેમાં તલ્લીન થાય એવી રીતે ગાયનનો ઉપયોગ કરે, તો તે પણુ 
એક શરીર અને મન બંનેને ઉપયોગી ગમત નીવડે. 

(૨૦ સાણુસ વાધવરૂ જેવું એકાંતવાસમાં રહેનાર્‌ં પ્રાણી નથી. 
તેને સમાજમાં રહેવું ગસે છે. તેથી તેને લોકોની સાથે હળીમળીને 


૧ ગાચનથી શ્વાસ લેવાની ઈન્દ્રિયો ન્નેસબંધ કામ કરે છે, પરસેવે! થાચ છે, ને શષ્રીરને. 
લાજ થાય છે. 
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રહેતાં શીખવું નનેઈએ. કેવળ એક્લપેટા ન થતાં ચાર જણુ સાથે 
સળીને કામની વહેંચણુ કરીને ગસે તે કામ કેવી રીતે પાર પાડેવું, 
એ તેણે ન્નણુવું નેઈએ. આ અને એવી ખીજ ખાખતો ચોપડીઓ 
વાંચવાથી આવડતી નથી, પણુ પ્રેયક્ષ આચરણુથી શિખાય છે. 
તેથી જે કસરતમાં ગમત થાય અને આ ખબાખત પણુ શીખવાની 
તક મળે તે કસરત સૌથી સરસ. આ દછિએ વિચાર કરતાં એકલાં 
કસરત કરવાને બદલે સેદાનમાંની રમત રમવી સારી, અને રમત- 
માંએ કુટબોંલની સારી. કુટબોંલમાં વિરોષ એ છે, કે સામા પક્ષના 
રમનારા પાસેથી દડો લઈને તે જુક્તિથી સામી બાન્નુના ગોલ 
તરક પોતે એક્લો લઈ જનારા રમનારને હૉંજ્રિયાર ગણુતા નથી, 
પણુ સામી બાનુએથી દડો લઈને પોતાના સાથીને આપે, તે 
બીનને આપે ને બીન્ને વળી પોતાના પક્ષના ત્રીન્ન ર્મનારને આપે, 
એવી રીતે ગોલ મેં કર્યો, એમ કહેવામાં સાોટાઈ ન માનતાં અસે 
બધાએ મળીને ગોલ કર્યો, એમ કહેવામાં જેને આનંદ થાય છે, તે 
રમનાર ઉત્તમ ગણાયઃ છે; તેથી દરેક પળે સ્વાથેનો થાગ કરવાનો 
બોધ તેમાં મળતો નનય છે. તેજ પ્રમાણે આજ્ઞા પાળવાનો ગુણુ 
પણુ આવે છે. કૅષ્ટને નીમી આપેલી જગા છોડવાનું ધણીએ વાર 
મન થાય છે, પણુ નિયમ તેને તેમ કરતાં રોકે છે, અને પોતાને 
અંકુશમાં રાખવાનો અને હુકમ પાળવાનો ગુણ શીખવો પડે છે. 
ખાવીસમાંથી વીસ રમનારા એક સરખા દોડ્યા કરે છે. તેથી 
વીસથી ત્રીસ સિનીટની અંદર બધાને નેઈએ તેટલી કસરત થાય 
છે. રમતમાં દરેક રમનારને દરેક ક્ષણું ગગત પડે છે. પોતાનોજ 
સાથી હોય, તોપણુ તે એક વાર આઉટ થઈ ને મને ડયારે બેટિંગ 
મળે એની કુટખૉલમાંના રમનારને રાહ નેવી પડતી નથી. આ 
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જમતમાં વખત ફ્રોકટ જતો નથી. શરીર ખાંધાદ્ટાર અને મજબુત 
બને છે, અને મન પણુ ન્નેરાવર અને હિંમતવાન થાય છે. રમ-: 
તમાં ખરેખરો રંગ જામ્યો હોય, તોપણુ નિયમનો ભંગ થયો “કે 
તરત પંચ સિસોટી વગાડે છે, એટલે રમનારાઓને અટકવુંજ પડે 
છે. એથી પણુ મન વશ રાખવાનું અને હુકમ પાળવાનું શિક્ષણ 
મળે છે. એટલે કસરતની કસરત, ગમતની ગમત, તે ઉપરાંત 
ઉત્તમ ગુણુવું શિક્ષણ, અને વળી વખત થોડો, એને લીધે કુટ- 
ઓંલ એ ઉત્તમ કસરત છે. 
કસરતના સંબંધમાં કેટલાકને ખોરાકની મોટી ક્ીકર પડે છે; 
પણુ શરીરને જેમ ખાવું અને નાહવું અગલનું છે, તેમજ ખોર્‌ા- 
કના પાચનને માટે કસરત અવશ્ય છે, તેને માટે જુદા ખોરાકની 
જરૃર નથી. શરીરને ખાસ ષ્રુછ્ બનાવવા માટે જે વધારે ક્સરત 
કરે છે તેની વાત ન્નુદ્ઠી. તેને ખોરાકની જરૂર હોય છે. 
અતિશય ક્સરત કરવી નહિ. ક્સરત પછી થાકીને લોથપોથ 
થઈ જવાય અને ગળું સુકાય તો કસરત હદ ઉપરાંત થઈ એમ 
જાણવુ. રમત રમીને અભ્યાસ તરક્‌ દુલક્ષે કરવું નહિ. દસ્ત સાકે 
ન આવ્યો હોય તૉ ડસરત કરવી નહિ, તેથી કખજિઆત થાય 
છે. જમ્યા પછી અર્ધા કલાક સુધી શરીરને કે મનને મહેનત 
આપવી નહિ. કસરત પછી પરસેવો સુકાઈ નાય યાંસુધી ઉધાડા 
બેસવું નહિ, તેથી મૂત્રાશયમાં વિકાર થાય છે; અને ડં્ઈ ખાવુ 
પણુ નહિ, કેમકે તેથી અપચો થાય છે. પછી પણુ ચેવડો, ભજ આં 
“% એવા પદાથ ખાવા નહિ. તેથી પણુ અપચો થવાની બીક ર્હે 
છે, અને શરીરના જરૂરનાં દ્રવ્ય તેમાં હોતાં નથી. વાર્‌, યારે હવે 
સારી પેઠે પરસેવો થતાં સુધી ખુલ્લી હવામાં આખા શરીરને કસ- 
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રત તેમજ મનને ગમત થઈ "ક નહિ એ રોજ નેવું, આ આરો- 
ગ્યનો ઓજે નિયમ છે. વેલિંગ્ટને કલ્યું છે, "ક ઇગ્લાંડનાં સેદાન- 
માંની રમતને લીધેજ વોટની જત થઈ હતી. 

હવે નાહવા સંબંધી વિચાર કરીએ. પરસેવાની મારક્તે શરી- 
રમાંનો સેલ બહાર જાય એટલા માટે ચામડીમાં જે ઝીણાં કાણાં હોય. 
છે, તે સ્વચ્છ કરવાં એજ નાહવાને। સૃખ્ય ઉદેશ છે. તેથી આ ઉદેશ. 
પાર પડે એવી રીતે નાહવું નનેઈએ. એકલું માથા ઉપર પાણી રડવાથી. 
કાયદો નથી. આપ્યું શરીર બરાબર ચોળીને ધોવું નેઈએ. ખુજલી, 
ખસ, દરાજ વગેરેનું કારણુ દસ્ત સાક્‌ ન આવવો અથવા ચામડી 
ખરાબર ન ધોવાય એજ છે. આ રોગ સ્પરીથી પણુ થાય છે. નાહવા 
માટે સવારનો વખત સારા. કારખાનાંમાં શરીરની મહેનત કરના- 
રાએ સાંજે નાહુલું. ટાઢે પાણીએ નાહુલું સાર્‌. તેથી લોહી ન્નેરથી' 
કેરે છે અને જ્ઞાનતંતુ શાંત થાય છે. ટાઢું પાણી કસરત વગેરે 
કરવાથી પણુ માકક નક આવે તો હુકાએલું પાણી વાપરલુ ઘણા 
ઉના પાણીએ નાહવું સારૂં નથી. ચામડી ઉપર તેલ જેવા પદ્યાર્થનો 
એક પાતળો થર હોય છે, તેમાં ગંદા પદાર્થ ચોંટી રહે છે. સાબુ 
લગાડવાથી આ તેલનો ચર જતો રહે છે. ચામડીની ક્રિયાને આ 
થર કામનો છે. માટે ધણો સાબુ વાપરવો ઠીક નથી. સાબુ વાપ- 
રવો, તે સારો વાપરવો, એટલે ચામડી ખરખચડી ન થતાં સુંવાળી. 
રહેશે. નાહતી વખતે શરીરને પવનનો ઝપાટો લાગવો ન ન્નેઈએ. 
તેથી શરીરને ર્ડપપારી છૂટીને તાવ આવવાનો સંભવ રહે છે. કસરત 
પછી પરસેવો સુકાય લારે નાહવું ઘણું સારં છે, તેથી કસરતનો 
શરીરને ખરો ઉપયોગ થાય છે. નાલા પછી પહેલાંના જેટલો. 
ગરમાવો શરીરમાં આવે લાંસુધી ખાવું નહિ, "કેમકે નહિ તો 
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અપચો થાય છે. ખાધા પછી બે ક્લાક સુધી નાહવું નહિ; તેથી 
પણુ અપચો ચાય છે. તબીઅત ઠીક ન હોવાથી નાહવું ઠીક ન. 
લાગે, તો ભીના કકડાથી"8 વાદળીથી શરીર ચોડપયું' લૂછી કાઢયું. 
નાણા પછી સુકા કપડાથી શરીર લૂછીને કોર્‌ં કરલું. ભીના ધોતી- 
આથી ડીલ લછવું બરાખર નથી. ટાઢૅ પાણીએ નાહવું સાર્‌ં ખરૂ, 
પણુ તેમ નાલ્યા પછી ધુન્નરી આવતી હોય, અને ક્સરત કર્યા 
પછી પણુ ધુન્નરી બંધ ન પડે, તો ટાઢું પાણી માકક આવતું 
નથી, એમ કહેવું નનેઈએ. દરીઆના પાણીએ નાહવુ ધણું કાય- 
દાકારક છે. 

દરરોજ બરાબર દાતણુ કરવું. ભ અને દાંત ઉપર હંસેશ 
એક ન્નતની છારી બાઝે છે. તેમાં ઝીણા ઝેરી રોગના જંતુઓ 
પેદા થાય છે. તેથી આ પીળો થર દરરોજ કાઢી ન નાખ્યો હોય, 
તો ખોરાકની સાથે રોગના જતુઓ પેટમાં જઈને નુક્સાન કરે: 
છે. તે ઉપરાંત મજબુતી માટે આપણા દાંત એક' બીન્નની સાથે 
સજ્જડ બેસાડેલા છે, અને દરેક ઉપર ધોરી પડ છે, તેના ઉપર 
આઝેલો પીળો થર ખબરાખર કાઢી નાખ્યો ન હોય, તો દાંતમાં 
ચીરા પડે છે, ધોળું પડ કોહવા માંડે છે, દાંત સડે છે, નબળા 
થાય છે, અને વહેલા પડી ન્નય છે. પછી પસ્તાવો થાય છે. આ 
અધાનો છેક સહેલો ઉપાય એ છે, “કે હરરોજ દાંત બરાબર ધસવા 
અને જીભ પરથી ઊલ ઉતારવી. નાહવામાં કરેલા આળસને લીધે, 
જેમ કેટલાક લોકો પોતાની બગલ ઉંચી કરે એટલે સામા માણુ- 
સને રસ્તા ઉપરની ગટરમાં ઉતયી જેવું લાગે છે, તેમજ મોં સાફે 
કરવામાં કરેલી બેદરકારીને લીધે કેટલાક લોકોની સાથે બીલકુલ 
બઓલવુંએ ગમતું નથી; ક્રરણુ કે તેઓ બોલવા માંડે એટલે ઝેરી. 
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'ગંઢા વાયુનો મારો શરૂ થાય છે. ઢાતણુ કરતી વખતે અવાળુ 
“છોલાઈ ન નય તેની સભાળ રાખવી. કંઈ પણુ ખાધું કે સ્વચ્છ 
પાણીએ પ્ષ્કળ કોગળા કરવા, આળસ કરવું નહિ. ઢાંતખોતરણ્‌ી 
'વડે ખોતરીને તેમાં ચીરા પાડવા નહિ. 

નખ ખહઠુ વધવા દેવા નાહ અને તેમની નીચે કાળો સેલ ભેગો 
થવા દેવો નહિ. નખ દાંત વડે કરડવા નહિં. વાળ ધોઈને અને 
“ઓળીને સ્વચ્છ રાખવા. ' 

લુગડાં હંમેશ સ્વચ્છ હોવાં નનેઈએ. ચામડીને લગોલગ પહેર- 
વાનાં લુગડાં રોજ ધોવાં. રંગીત કપડાં કરતાં ધોળાં કપડાં પહે- 
રવાં સારાં, કારણુ કે તે મેલાં થાય તરત જણાય છે. સ્વચ્છતા 
લોકોને બતાવવા માટે નહિં, પણુ પોતાની તંદુરસ્તી માટે રાખ- 
વાની છે. આપણી હવાને ગરમ કપડાની ધણી જરૂર નથી. ગરમ 
કપડામાં ખામી એ હોય છે કે તેમાં રોગના જંતુઓ જલદી ફેલાય 
છ. ઘણું ખરં ગરમ કપડું ચામડીની લગોલગ પહેરવાથી ચામડી 
નાજુક થાય છે. કપડાં ધણાં ભારી પણુ ન ન્નેઈએ અને તંગ પણુ 
ન જોઈએ. હીક, યારે શરીરની સ્વચ્છતા એ આરોગ્યનો ત્રીન્ને 
નિયમ છે. 

કસરત અને નાહવું, એ જેટલાં શરીરને અગલનાં છે તેટલાં 
આરામ અને ઊંઘ પણુ જરૂરનાં છે. એમતું કામ શરીર અને મનનો 
થાક ઉતારીને તેમને તાન્નં બનાવવાનો છે. છોકરાંને નવ કલાકની 
ઊંધ જરૂરની છે, પુખ્ત ઉમરના માણુસને છષ્રી આઠ કલાક સુધીની 
ઊંધ જરૂરની છે. સુવાનો અને ઊઠવાનો વખત બરાબર નકકી કરેલો 
“હોવો નનેઈએ. તેથી નિરાંતે ઊંધ આવે છે અને કાયદો થાય છે. 
'સધરાત પહેલાંની એક કલાકની ઊંધ મધરાત પછીના બે કલાકની 
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ઊંધની બરાબર હોય છે. ઊંધ નિરાંતે આવી હોય અને પછી મચ્છર,. 
માકડ વગેરે ખહારનાં કારણથી નાંહ, પણુ કુદરતી રીતે આપણે 
ન્‍્નગી ઉઠીએ તો ઊંધ પુરી થઈ એમ સમજવું. પછી અડધા નનગતાઃ 
આળોટ્યા કરવાથી માત્ર આળસ વધે છે, કંઈ કાયદો થતો નથી. 
સુરજ ઊગતા સુધીમાં ઊઠી, દિશાએ જઈ આવી, દાતણુપાણી કરી 
નાહી લેવાનો નિયમ રાખવો. બિછાનાનાં લુગડાં સ્વચ્છ રાખવાં. 
બપોરે ઊંધવું એ તે ધણુંજ ખરાખ છે. તેથી આળસ આવે છે 
અને વખતનો ખોટો ઉપયોગ થાય છે. ગમે તે પાસા ઉપર સુઈ 
રહેવું; ચત્તા કે ઉંધા સૂવું એ ખોટું છે. ચત્તા સૂવાથી વાંસામાંના 
સમજ્ન્નતંતુઓ ઉપર દબાણ થાય છે અને તેમને આરામ મળતો 
નથી. ઉંધા સૂવાથી આંખો ખગડે છે. માથા તળે એકજ પાતળું 
ઓસીકું લેવું. ધણાં ઓસીકાં લેવાથી ગરદન તણાય છે, અને 
લોહીને ક્રવામાં અડચણુ પડે છે, અને તેથી ઊંઘના ઉપયોગ જે 
મગજને તાન્નું બનાવવાનો છે, તે ન્નેઈએ તેવો થતો નથી. 
આપણી આંખ છબી પાડનારના કૅમેરા જેવી છે. છબી સારી 
પડે એટલા માટે છબી પાડનાર કૅમેરામાંનો કાચ આધો "પાછો 
કરે છે. આંખનો કાચ એવી રીતે આધો પાછો થતો નથી. તેની 
રચના એવી છે, “8 ચીજ પાસે “કે દૂર હોય તે પ્રમાણે આ કાચની 
રિથતિ એટલે અંદરની રચનાજ ખદલવી "પડે છે. આ કામ સ્્રયુની 
મદદથી થાય છે. પાસેની ચીજ ધણા વખત સુધી નેતા હોઈએ 
અને એકાએક નજર દૂર ફેંકીએ, તો પેલી દૂરની ચીજ થોડીક વાર 
સુધી બરાબર દેખાતી નથી. આતું કારણુ એટલુંજ કે તે કાચની 
અંદરની રચના ખદલવા માટે તેટલે! વખત નનેઈએ છે. મતલખ "ડે 
વિદ્યાર્થી નગતા હોય લારે તેમની આંખને ધણો વખત કુંટ સવા- 
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કુંટ છેટેના નાના અક્ષર વાંચવા પડતા હોવાથી, તેમની આંખને 
પાસેની ચીનને ન્નેવાની બહુ ટેવ પડે છે, અને તેજ પ્રેમાણમાં 
દૂરના પદાથ તેટહુંજ ધ્યાન આપીને નનેવાની ટેવ નને તેમણે પાડી 
ન હોય તો પાસેના પદાર્થ નનેવા માટે નેઈતી કાચની અંદરની 
રચના કાયમ થઈ ન્તય છે. અને એવા વિદ્યાર્થીની “શૉંટે સાઈટ'' 
( ટુંકી નજર ) થાય છે, એટલે તેમને દૂરનું દેખાતું નથી. હુવે એવી 
ટુંકી નજર અટકાવવાનો ઉપાય છેક સહેલ છે. તે એજ કે દિવસનો 
“કેટલોક વખત, દૂરના-જેટલું આધું ન્નેવાય તેટલા આધેના--પદરાથ 
તાકીને નનેવા. ફુટબોલ જેવી રમતથી પણુ આ કામ થાય છે. 
આંખ એક ધણીજ નાજુક પણુ ધણીજ અગત્યની ઇ દ્રિય 
હોવાથી તેની ખાસ સંભાળ લેવી નનેઈએ, અને લખવા વાંચવાતું 
ઘણું કામ કરનારે તો ધણીજ સંભાળ લેવી નેઈએ. આંખો ટાઢા 
પાણીથી જેટલી વાર ધોઈએ તેટલી સારી. વૉચતી વખતે અઅજ- 
વાજીુ ડાબી બાજુએથી ચોપડી ઉપર પડે એમ કરવું. ચોપડી 
કુંટ સવાફુટને છેટે રાખવી. દીવા આગળ વાંચતી વખતે અજવાળું 
આંખે ઝાંઝવાં વળે એવું તેમજ ઝાંખું પણુ ન ન્નેઈએ, તેમ 
દીવાની નેત પણુ દેખાવી ન નનેઈએ. ધાસલેટના દીવાના કરતાં 
મીણુબત્તીનો પ્રકાશ આંખને માટે સારો છે. દીવાની નેત શાંત 
“બળતી હોવી ન્નેઈએ, હાલ્યા કરવી ન નેઈએ. દોડતા વાહુનમાં 
બેઠા હોઈએ લારે વાંચવું નહિ. ટટાર બેસીને વાંચજું. પાછળ 
અઢેલીને અથવા ઉંધા કે ચત્તા સૂઈ વાંચવું નહિ. છેક ઝીણા 
અક્ષરથી છાપેલી ચોપડીઓ વાંચવી નહિ. આંખને લીલા રંગ 
“તરક્‌ નનેવાથી ઠીક લાગે છે, માંટે ધરનો રંગ લીલ્તો કે વાદળી 
હોવો ન્નેઈએ. ધોળા રંગથી આંખ અંન્ઈ ત્નય છે, લાલથી ધણી 
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'એચેની લાગે છે. આંખને હંમેશ અજવાળાની જરૂર છે. નાતું 
છગકર્‌ રડતું હોય તો તેને ફેક્ત અજવાળામાં લાવીએ એટલે 
'ધણીખરી વખતે છાનું રહી ન્નય છે. હાલ “કેટલાક ડાડટરોા સુરજનાં 
(કિર્ણુ અને અજવાળાને। રોગ ભટાડવામાં ઉપયોગ કરવા લાગ્યા 
'છે. બૂટ્ને"ડે નનેડાને નાળ, ખ્લેંકી વગેરે જડવી નહિ, તેથી આંખને 
ઈમ્ત થાય છે. ઉધાડે પગે ચાલવાથી પણુ આંખને ઈન્ત થાય છે. 
પગનો અને આંખનો આપણુને લાગે છે તેના કરતાં વધારે સંબંધ 
છે. આંખે બળતરા થતી હોય તો આપણે પગે ધી ધસીએ છીએ 
તે ઉપરથી પણુ એજ સંબંધ સ્પણ થાય છે. 

કાનખોતરણીથી કે કાગળની ભુંગળીથી કાન ખોતરવો નહિ. 
“તેથી કાનના પડદાને ઈન્નત થાય છે. કાનમાંનો સેલ પોતાની સેળેજ 
ખહાર નીકળી જવાની ગોઠવણ હોય છે. નાહતી વખતે અને ડીલ 
“લૂછતી વખતે કાનમાં આંગળી ફેરવીને તે ચોડખા રાખીએ એટલે 
“અસ. કાનમાં સેલ આવે કે સણુકા મારે તો તેમાં તેલ નાખવુ 
નહિ. ગરમ ક્યો વગરનું દૂધ મૂકવું કે શેક કરવો. આ કામમાં 
ગાયનું દૂધ ઉત્તમ છે. 

અલારસુધી શરીરની સ્વચ્છતા ઉપર તંદુરસ્તીનો શી રીતે 
'આધાર રહે છે તેનું વિવેચન થડ્યું. પણુ એકલી શરીરની સ્વચ્છ- 
“તાથી ચાલતું નથી. તેની સાથે મનની સ્વચ્છતાની ધણી જરૃર છે. 
શરીરની સ્વચ્છતાના નિયમ પાન્યા છતાં પણુ ને મન અસ્વચ્છ 
એટલે રોગી હોય, તો શરીરને નુક્સાન થયા વગર્‌ કદી પણુ 
રહેશે નહિ. આ વાત મન પર બરાબર ઠૅસવી નેઈએ. શરીરની 
સાથેજ મન ચોડખું, સારા વિચારવાળું ન્નેરાવર કેમ થાય એની 
સંભાળ લેવી નેઈએ. તે ન લીધી હોય તો આગળ જતાં પસ્તાવો 
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કરવાનો વખત આવે છે, પણુ તે વખતે શરીરને ચએલા નુકસા- 
નનો ખદલો વળતો નથી. શરીર વધતું હોય તેજ વખતે તેના 
વધારાની ચોગ્ય સંભાળ લેવી નનેઈએ. રોગ મટી ન શકે એવી 
રિથતિએ પહોંચ્યા પણી ટવા માટે કાંકાં મારવાથી શો કાયદો ! 
ખરાબ ચોપડીઓ, ખરાબ છબીઓ, નાટક, નવલકથા, ગંદી 
વાતો અને ગાયનો, એના જવી બાબતોથી તદન દૂર રહેવું નઈએ. 
આ ખાખતમાં મન દઢ નિથ્યવાછું અને કઠણુ બનવું નનેઈએ. 
ખરાબ કામ કરવું નહિ એટલુંજ નાહે, પણુ તે [વેષે બીલકુલ 
વિચાર પણુ લાવવો નાહે. આ ખાબતમાં છેક લશ્કરી હુકમની 
માકક [નિયમ બરાબર પાળવો ન્નેઈએ. અભાર સુધી ચુ ન 
કરવું તે કઊું. મન એક એવી અન્નયબ જેવી ચીજ છે"દ તે કદી 
પણુ એમને એમ બેસી રહેતું નથી. તે શક્તિને આપણે ન્નગતા 
હોઈએ લારે હમેશાં કોઈ પણુ ઉવોગની જરૂર છે. ઊંધ બરાબર 
ન આવી હોય તો આ શકિત ઊંધમાં પણ નકામો ધધો શરૂ 
કેરે છે અને સવમાં આવે છે. માટે આ મનને કોર્ઈ પણુ સારે 
ધધે હંમેશ વળગાડવું ન્નેઈએ. ખરાબ ટેવ જેમ ધીમે ધીમેજ પડે 
છે, પણુ પડી એટલે માથે ચઢી બેસે છે, તેજ પ્રમાણે મનને સારા 
વિત્રાર કરવાની ટેવ હંમેશ પાડી હોય તો તેની પણુ મન પર એવી 
અસર થાય છે, “કે ખરાબ વિચારોને મનમાં બીલકુલ સ્થાનજ મળતું 
નથી. તેથી આ ખાબતમાં નિયમ બે છેઃ પહેલો, નઠારી બાબત 
વિજે વિચાર કરતાં બેસવાને બદલે એક્દમ તેને મનમાંથી દૂર કરવી, 
અને બીન્ને, મન "પર અંકુશ રાખે અને સારા વિચાર ઉત્પન્ન ડરે 
એવાં મોટા ષુરૂષાનાં ચરિષા અને બીનાં પુસ્તકો વાંચવાં ને તે પર 
-૧ચાર કરવો. આ -ખીશ્ન નિયમના સંબંધમાં દરરોજ આપણે હાથે 
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કંઈ થયું છે કે નહિ તે નેવું નનેઈએ. રોજ સૂતા પહેલાં દહાડે આપણે 
ચાં શું કર્યું તેનો [હેસાખ તપાસવો; અને ખરાખ ખાખતેો વિષે 
પસ્તાવો કરીને કૂરીથી તેમ ન કરવાને નિશ્ચય કરવો, અને સારી 
બુદ્દિ આપવા માટે પરસેશ્ચરની પ્રાર્થના કરવી. 

યારે આરોગ્યના નિયસો છેક ટઢુંકામાં કહીએ તો રોજ દસ્ત 
સાક્‌ આવ્યો છે કે નહિ, ચામડી ચોડખી થઈ છે કે નહિ, અને 
મન સ્વચ્છ રું છે કે નહિ તે નેવું, અને તબીઅતમાં કંઈ પણુ 
બગાડ થએલ લાગે તે! તરત તેને ઉપાય કરવે।, એ છે. 

ચા વિષે ખાસ ધ્યાનમાં રાખપવાતું એ છે, “કે ચા કંઈ ખોરાક 
નથી. જમવાને વાર હોય તો તેટલા માંટે ચા પીવી નહિ. ખાલી 
પેટે ચા પીવી નહિ. ચા એક જરાક ન્નગુતિ લાવે એવી અને 
ખુશકારક "પીવાની ચીજ છે. ડંઈ ખાધા પષ્ી પાણી પીવાને બદલે 
"દુ થાક લાગ્યો હોય યારે આ ઉત્તેજક પદાર્થ પીવાથી જરા હો- 
જિયારી આવે છે. ચા ધણી પીવાથી ભૂખ મેદ પડે છે. દિવસમાં 
“કરાઈ પણુ વખતે “કોઈને યાં જઈએ તો પરોણાગત તરીકે ચા 
પીવાને રિવાજ પડતે ન્નય છે તે જલટી બંધ થઈ ન્નય તો સારૂં. 
ચાનાં હંમેશ "ાંઢડાં વાપરવાં. ચાનાં પાંદડાં પાણીમાં ઉકાળવાં 
નહિ, તે નીચે બેસી ન્ય કે તરત ચા ગાળવી. પાંદડાં ઉકાળવામાં 
આવે-ક તે પાણીમાં ધણા વખત રહે તો ચામાં નુકસાનકારકે 
પદાર્થ પેદ્ય થાય છે. દૂધ વાપરવામાં ડંન્તુસાઈ કરવી નહિ. 

ખાધા પછી સોપારી કે પાન ખાધાથી સોં ચોડપખું થાય છે. 
પાનમાં"કેટલીક ઉપયોગી ચીનને પણુ હોય છે. પણુ એ ચીન્નેનો ધણા 
પચાગ કરવાથી સૉંની રૂચિ છેક જતી રહે છે, અને દાંત સડે 
છે. તે ઉપરાંત અ ચીનને ઉત્તેજક છે. મહેનત કરનારા લોકે થાકી 
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ગયા પષી તાભજ્ન થવા માટે આને ઉપયોગ કરતા નનેવામાં આવે 
છે. વિવાર્થીઆએ ઉત્તેજક પદાર્થ તદન તજ દેવા, એટલે મન 
સુદ્ડ રાખવામાં મદદ થાય. 

_તમાકુ ખાવી કે પીવી, અ્દીણુ, કા ગાંજનો ઉપચોગ 
કરવો, દારૂ પીવો, એ બેશક એડ્એક્થી ચઢિઆતા નુકસાનકારક 
દર્ગુણુ છે. આ સર્વે પદાર્થો ઘણાજ ઉત્તજક છે. ઉત્તજક પદાર્થ 
ખાધા પછી તરત જરા હોશિયારી આવી કહોાય એમ લાગે છે, 
પરંતુ તે ખરી નહિ, પણુ બનાવટી હે!જ્િયારી છે. તેની અસર . 
પુરી થઈ ક તરત વધારે સુસ્તી માત્ર આવે છે. આખો દહાડો 
ગાડું ખચીને થાકી ગએલા બળદને બે ચાર ઝપાટા લગાવીએ તો 
તેથોડું નનેર કરીને ગાડું ખેચે તો ખરો, પણુ | તેથી તેની શક્તિ કંઈ 
વધતી નથી, ઉલટી તે તો આછી થાય છે. સવે ઉસજક પદાર્થોની 
આછાવત્તા પ્રમાણુમાં એવીજ હુકીકત છે. ખરૂં ન્નેતાં શરીરને 
પોતાનું કામ કરવા માટે ઉત્તજક પદાર્થની જરૂર પડવી નનેઈએજ 
નહિ, અને પડે તો ઉતેજક પદાર્થ વડે ખોટી હિમત લાવવાને 
ઉપાય નભી શકે એવે! નથી. શરીરમાંનું નનેર ખરેખર વધારવું એજ 
તેનો ઉપાય છે. ધડપણુને લીધે જેમના શરીસતું ન્તેર આછું થયું 
હોય તેમને એકાદ સાધારણુ ઉત્તજક પદ્યાથની જરૂર પડેતો તે 
દરગુજર થઈ શકે; પણુ જેમના શરીરની ઇમારત ચણાતી હોય, 
તેવા જુવાનીઅઓઆએ આ ચણુતર મજબુત કરવા તરફે ધ્યાન 
આપવાને બદલે સુર્ખાઈથી આવા વ્યસનમાં પડવલુ', એ તે પોતાની 
1જદગીને પાયમાલ કર્યા જેનું છે. 

ખીડી પીવાની ટેવથી ઊધ જતી રહે છે, જ્ઞાનલેતુએ નબળા 
ચડી જય છે; માચુ ફ્રી ન્યય છે, શ્ઞાસનળી બગડે છે, ફહય 
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કમન્નેર બને છે, ભૂખ મંદ પડી ન્નય છે, અને આંખો બગડે છે. 
દારૂથી તો શરીરના ક્યા ભાગને ઇન્ન-થયા વગર રહેતી હશે તે કહી 
શકાતું નથી. તે ઉપરાંત આબરૂ ન્નય છે, અને કુટુંબને કર્ત્તાકાર- 
વતા ને આ વ્યસનમાં સપડાઈ નય તો આપાં ને આખાં છુટું બ 
ભીખ માગતાં થાય છે, એ પળ માત્ર પણુ કમ ભુલાય વાર? 
ઉપલી ખાખતો। ધ્યાનમાં સખી તે પ્રમાણે વત્ત વાથી શરીરમાં 
રાગ થશે નહિ. પણુ કેટલાક રોગ સ્પરીથી થાય છે. આગળ 
નાહવાના સબંધમાં લખતી વખતે ખસ અને દરાજને। દાખલો લીધો, 
તેવાજ બીશ્ત પણુ કેટલાક રાગ છે. આ રાગના જ'તુ ઘણા ઝીણા 
હોય છે, અને સ્પશી વડે આપણા ન્નણ્યા વગર શરોરમાં પેસે છે. 
એટલું તો ખરે, કે શરીર નિરોગી અતે જબર હોય ને આ જ'તુઓઆ 
શરીરમાં પેઠા હોય, તો ત્યાં તેમનું કંઈ ચાલતું નથી પણુ ઉલટા 
તેમનો નાશ થાય છે; છતાં ગમા બાબતની સંભાળ રાખવી ન્નેડએ.. 
શગીએ વાપરૅલાં કપડાં, વાસણુકુસણુ અને સો ચીનને ચોડખી ધોયા 
વગર વાપરવી નહિ. દરદીના એકલા ઝાડો, પિશાખ અને કક્માંથીજ 
નહિ, પણુ શ્વાસમાંથ્રી પણુ રોગના જ'તુઓ ઢુવામાં ફેલાય છે. માટે 
પીંકદ્ાની વગેરેમાં કાર્બાનિક એસિડને ફૂટ્થી ઉપયોગ કરવો, એટલે 
રોગના જ'તુ નાશ પાસે છે. એજ કારણુસર ગસે યાં બેદરકારીથી 
થુંક્વાની ટેવ નુક્સાનકારક છે. રોગના જતુગ્ઃય। સુરજનાં કિરણુથી 
નાશ પાસે છે એવા અનુભવ થચો છે. માટે ધરમાં સુરજને પ્રકાશ 
અને સ્વચ્છ હવા પૃષ્કન આવે એમ કરવુ. ટુકામાં કહીએ તો, . 
આ ખવધાનોા સાર એદરની તેમજ બહારની સ્વચ્છતા એ શખ્ટસાં 
આવી નય છે. શરીરમાં ડૅકઠેકાણું ચાકીદઃર મૂકેલા છે; તેમનો 
આપાગુ ઉપચે.ગ કરવો. હુવાર્માં બગાડ હોય તો. નાક ઉપરતે।” 
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સોકીટાર આષણુને ઇશારા કરે છે. ખોરાક કાચા રલે હોય, 
અથવા કળ ધણુંજ પાકીને બગડી ગયું હોય, તો ભ ઉપરનો 
'ચાકીદાર આપણુને જગાડે છે. કપડા ઉપર ધુળ અને પરસેવાને 
થર ખાઝ્યો કે આંખ ને કંઈ કંઈ થઈ ન્તય છે. આ સોકીદારો ધણા 
વિશ્વાસુ છે; કેક્ત તેમના કહેવા તરક્‌ દુર્લક્ષ કરીને તેમને બેકીકર 
બનાવવા નહિ. નહિ તો પહેલવહેલી ખીડી પીધી એટલે માથુ 
કરી ગયું, નાક બંડ કરવા લાગ્યું, આકારી આવવા લાગી, તે 
છતાં પણુ કેરી ક્રીને પીડી પીને ટેવ પડવા દીધી, અને પછી 
આંખો, ફેક્સાં, વગેરે ઉપર તેમનું ખરાબ પરિણામ થચું, તે તેને 
નાક ઉપરને ચોકીદાર ચું કરે ? 

ડિલ્લાનો કોટ પાડી નાખવો હોય તો તોપના ગોળાને તેના 
પર મારા ચલાવે છે. એક ગોળાથી કંઈ કોટ પડતો નથી; પણુ 
હરેક ગોળાની તેના "પર અસર થયા કરે છે. આપણું શરીર એક 
એવો કોટ છે, અને રોગ તે તોપના ગોળા છે. રોગ સટેલો 
જણાય તો “પણુ ગોળાની માકક તેની પણુ અસર શરીર ઉપર 
થાય છેજ. તેથી શરીરમાં રોગજ થવા ન દેવાની આપણે સભાળ 
લેવી ન્નેઈએ; અને એ કંઈ જણાય છે તેવું સુરકેલ નથી. એને 
માટે ક્કડત આરોગ્યના નિયમોતું જ્ઞાન, -અને તે નિયમ અગલમાં 
મૂકવાનો મનનો નિશ્ષય એટલુંજ જરૂરનું છે. ઇચ્છા હોય તો તે 
બાખતો સેળવી શકાય છે. આ સવે ધ્યાનમાં રાખીને વર્ત્તીએ તો 
જિંદગી "કેટલી અધી સુખી થાય ! શરીર છે એવું આપણુને 
જણાશે પણુ નહિ. આપણા દેશમાં ધણા માણુસ જે રોગના 
ભોગ થઈ પડે છે, તે રોગ ટાદીઓ તાવ, પ્લેગ, . કોલેરા અને 
ક્ષય છે. આ સૌ ધણા ઝીણા જંતુઓને લીધે થતા રોગ છે. એ 


પડ 


જંતુ એટલા બધા ઝીણા છે, “કક એક ચોરસ ઇચ જગામાં તેવા 
૨,૦૦૦ રહી શકે. તોપણુ તેમતું નનેર એટલું હોય છે, અને 
કોવત વગરના લોહીમાં તેઓ એટલી ઝડપથી વધે છે, “ક તે 
તરતજ માણુસનો ૨૦૧ લે છે. ક્સદ્દાર અને જખરા લોહીમાં તેઓ 
ગહેવા પામતા નથી, નાશ પાસે છે. તેથી ઉપલા રોગોના સંબંધમાં 
સાધારણુ ઉપાય એ છે, “કે શરીરને નિરોગી અને ન્નેરાવર રાખનું, 
અને રૌગના જંતુઓને। તેમાં પ્રવેશ ન થાય માટે બને તેટલી 
સભાળ લેવી. હવે દરેક રોગ ।વષે જરા જુદો વિચાર કરીએ. 


ટાઢીઓ તાવ. 

ટાહીઆ તાવ તરક્‌ આપણે ઘણું કરીને ઝાઝી ધ્યાન] અાપતા 
નથી, પણુ આપણા દેશમાં પ્લેગ કરતાં ટાઢીઅ તાવથીજ «ર 
વરસે માણુસો વધારે મરે છે. ટાહીઆ તાવનો ફેલાવો અહોં 
અધે હોય છે; અને તેનો સુકામ થાય છે લાં તે ધણું કરીને બારે 
માસ રહે છે. મચ્છર કરડે છે એટલે આપણા લોહીમાં ટાઢીઆ 
તાવના ઝીણા જંતુઓ ઢાખલ થાય છે. જેને ટાહોએ તાવ લાઝુ 
પડ્ચો હોય એવા માણુસને મચ્છર કરડે એટલે જંતુઓ મગ્છ- 
રના શરીરમાં પેસે છે અને લાં તે વધે છે. પછી તે મચ્છર જેને 
જેને કરડે છે તેના લોહીમાં તેમાંના કેટલાક જંતુઓ દાખલ થાય 
છે, અને લોહી કમન્નેર હોય તો યાં તેઓ વધે છે, અને પેલા 
માણુસને ટાહીઓ તાવ લાગુ પડે છે. મચ્છર આપણા ખોરાક 
“૨ પાણી ઉપર બેસે તો તેની સાથે જંતુઓ પણુ આપણા શરી- 
મમાં પેસી શકે છે. મતલબ "કે ટાઢીઓ તાવ લાગુ પડવા ન દેવાનાં 
પાય બે છે; ( ૧ ) મસ્છરનો નાશ કરવો, ( ૨ ) ટારીઓ 


પજ 


તાવ લાગુ પડ્યો હોય એવા માણસને મચ્છર ન કરડે અને તેન 
સ્પશેથી આપણા ખાવા પીવાના પદાર્થમાં જંતુ 'ન પેસે એની 
સંભાળ રાખવી. ( ૧. ) ભરાઈ રહેલા ગૈદ્યા પાણીમાંથી મચ્છર 
પેદા થાય છે. માદા આ પાણી ઉપર ઇ ડાં મૂકે છે. તે સેશની 
રજકણુ જેવાં દેખાય છે. તેસાંથીજ આગળ જતાં મચ્છર પેદા. 
થાય છે. એવા પાણી ઉપર ધાસલેટ રડીને તેનો પાતળો થર 
બનાવીએ તો મચ્છર ઉત્પન્ન થઈ શકતા નથી. પણુ ઉત્તમ ઉપાય. 
તો એ છે, ક એવું પાણી ભેઝુજ થવા ન દેવું, અઅને ભેઝું થયું તો 
તે ઉલેચી નાખલું. આ બાબતમાં આપણા ધરના સંબ'ધમાં. 
પણુ “કેટલી વાત ધ્યાનમાં રાખવા જેવી છે. આપણા ધરની. 
ભોંય આસપાસની જમીન કરતાં આછામાં આછી બે ફૂટ ઉંચી. 
હોવી નેઈએ; અને તેમાં કાંકરા, રેતી વગેરે નાખીને બહારનો ભેજ 
ચોમાસામાં અંદર ન આવે એમ કરવું. એજ કારણુને લીધે પાયો 
પત્થર અને સુનાથી સારો ચણી લેવાની સંભાળ રાખવી. ધરમાં. 
સ્વચ્છ હવા. અને અજવાળુ પુષ્કળ આવે એટલા માટે ખારીબારણાં 
જેટલાં રાખીએ તેટલાં સારાં. બંધિઆર જગા, ભેજ અને ગંદકી 
એ રાગના જતુઓનાં ધર છે. ઢોરની કોઢ અને અનાજના 'કાઠાર 
ઘરથી દૂર હોવાં નઈએ. ધરમાં રોજ પેદા થતી ગંદકી એટલે. 
હોરતું છાણુસુતર, કચરા, વાપરવાથી ગંદુ થએલું પાણી વગેરે ધર 
આગળ ભેગાં થવા ન દેવાં, તેમજ પાસે જમીનમાં મરવા ન દેવાં, 
પણુ આવે લઈ જઈ જમીનમાં દાટી દઈ તેમતું ખાતર ખબનાવવું,. 
અથવા ખેતર પર પાથરીને તેમને તડકામાં સુકાઈ જવા રેવા 
અગર બાળી મૂકવાં. આપણું ધર અને આસપાસની જગા ચોકખી 
હોય તોપણુ આજુબાજુનાં ધરો અને તેમની આસપાસની જગ? 


પપ 


સ્વચ્છ ન હોય તો તેથી રોગ ઉત્પન્ન થવાનેજ. તેથી આપણે જે 
ગામમાં રહેતા હોઈએ તે આખું ગામ દરરોજ સ્વચ્છ રાખવામાં 
આવે છે-કે નહિ, તેની પણુ આપણે કાળજ રાખવી નેેઈએ; 
કારણુ "કે તેમાં આપણું તેમજ બધાનું હિત સમાએલું છે. (૨) જેને 
ટાઢીઓ તાવ લાગુ પડ્યો હોય એવા માણુસને સગ્છરદાનીમાં 
સુવાડ્યો હોય તો તેને મચ્છર કરડતા નથી, અને ખીશ્નઓનો 
તાવથી બચાવ ચાય છે. એ રિવાય પણુ માંદા સાણુસના સ્પશેની 
બાખતમાં આપણે ધણીજ સંભાળ લેવી જેઈએ; એટલે કંઈ તેને 
નાત ખહાર મૂકવા એમ નહિ, પણુ તેણે વાપરેલાં લુગડાંલત્તાં અને 
વાસણુ ચોકસ ધોઈને ધરમાં લેવાં. સુરજનાં ડિરણુથી રોગના જંતુ- 
ઓનો પુરેપુરો નાશ થાય છે. આપણું બિછાનું તેમજ ઓઢવા 
પહેરવાનાં કપડાં તડકામાં તપાવી ઝાટકીને ચોડખાં રાખવાં. 

આ પ્રમાણે તંદુરસ્તી બરાબર ન્નળવવી, મચ્છર થવા ન દેવા 
અને સ્પર્શને લીધે શરીરમાં રોગના જંતુઓનો પ્રવેરા ન થાય 
એમ કરવું. આ બધી ખાખતમાં બનતો પ્રયત્ન કર્યા છતાં પણુ નને 
ટાઢીઓ તાવ લાગુ પડ્યોજ, તો ડિવનાઈન લેવું, એ ઉત્તમ ઉપાય 
છે. ડિવનાઈન લેવા પહેલાં જુલાબ લેવો સારો છે. સારામાં સારો 
જુલાબ તો દિવેલને. ડિવનાઈન ગળોના સત્ત્વની પેઠે એક ઝાડની 
છાલમાંથી બનાવે છે. તેમાં ખીનું ત્રીન્નું કંઈ નથી. ડ્િવિનાઈન પેટમાં 
જવાથી ટાઢીઆ તાવના જંતુઓનો નાશ થાય છે, એવો અનુ- 
ભવ છે. જે ઝાડની છાલમાંથી ડિવનારઈન વલેયાર કરે છે, તે સિકોના 
નામનાં ઝાડ ખબીન્ન દેરામાંથી આણીને આસામ, નીલગિરિ વગેરે 
હેકાણુ રોપેલાં છે; અને સૌને ત્તે પુષ્કળ અને સસ્તું મળે એટલા 
માંટે સવ પોસ્ટ ઓંડિસિ માં તે વેચવાની સરકારે ગોઠવણુ કરેલી છે. 





પદ્‌ 


પ્લેગ. 

પ્લેગ ઉંદરને વહેલો લાગુ પડે છે. ઉદર પ્લેગથી મરી શય છે 
યારે તેના ડીલ ઉપરના ચાંચડ તેને છોડી દઈને ખીજ ઠેકાણે લોહી 
પીવા માટે ન્નય છે, અને અંદરના લોહીમાંથી તેમનામાં આવેલા 
રોગના સૂક્ષ્મ જંતુઓ તેઓ જ પ્રાણીને ક્ર્ડે છે તેના શરીરમાં 
પ્રવેશ કરે છે, અને તેમને અનુકૂળ લોહી મળ્યું કે તેઓની સંખ્યા 
બેસુમાર વધી ન્તય છે અને પ્રાણી મરી ન્નય છે. આ ઉપરથી પ્લેગ 
ન થવા દેવાનો પહેલો ઊપાય તો એ કે ઉદર થવાજ દેવા નહિ. 
ધરમાં અનાજ, રોટલાના ક્કડા વગેરે ભોંય ઉપર પડવા દૃઈએ, 
સરસામાન આમ તેમ પડી રહેવા દઈએ, વાડામાં ઉકરડો વધવા 
દઈએ, એટલે ઉંદર, ચાંચડ, મચ્છર અને તેમની સાથેજ ન્નુદા જુદા 
પ્રકારના રોગ અને જવજતુઓ નોતર્યા જેવું થાય છે. ચારે તરક 
ચોડપ્યુ રાખીને ધરમાં પૃષ્કળ અજવાળું અને હવા આવવા દઈએ, 
તો આ જંતુઓ પેદાજ થઈ શક્તા નથી, એટલે રોગ થતો અટકે 
છે. ખીન્ને ઉપાય સ્પર્શની મદદથી પ્લેગ ડફ્ેલાવા ન દેવો. આના 
સંબંધમાં વિવેચન ઉપર થઈ ગચું, તે ઉપરાંત કરવાતું એટલુંજ,” કે 
પ્લેગથરી ખગડેલી જગાના લૌકોને એક્ટમ ખીજ ઢેૅકાણેુ જવા દઈને 
પ્લેગને ફેલાવા ન દેવો. પણુ કોઇ ઢેકાણુ ખુલ્લી જગામાં સાત 
આઠ દિવસ રાખવા. આ ઊપાયનો સખ્તાર્થી તરત અમલ કર- 
વાથી હિંદુસ્તાન અને સિલોન એટલાં બધાં પાસે હોવા છતાં, અને 
તેમની વચ્ચે બહોળો વહેવાર હોવા છતાં પણુ, આટલાં વરસમાં 
સિલૉનમાં પ્લેગ જઈ શડયો નથી. આટલા ઉપાય કર્યા છતાંએ 
પ્લેગ થાય, તો ઉત્તમ ઉપાય તો એ છેકે તે જગા છોડીને જલુ. 
ધરમાં ઉંદર મરી ગયા પછી એક રાત પણુ તેમાં રહેવું નહિં. એક- 


પ્પષ્ક 


બે મહીના ખુલ્લી જગામાં રહેલુ. ધેર પાછા આવતા પહેલાં ભીંતો 
ધોળાવવી, ખબધે ચોડખુ' કરી દેવુ, ભોંય પર અંગાર પાથરવા, 
એટલે ચાંચડ મરી જશે, અને બધાં લુગયાં તડકામાં તપાવી ઝાટ- 
કીને પછી ધેર આવવું. ધણી અગવડ વેઠવી પડે તો'પણુ ઓજ 
હેકાણું જવાનું બનતું હોય, તો તેમાં જરા પણુ કસર કરવી નહિ. 
"પણુ જગા છોડવાથીજ બધું કામ થઈ જતું નથી; કારણુ કે ઝુ પડા- 
માંથી ગામમાં આવન કરવી પડે છે. “કેટલાકને તો આખો દહાડો 
ગામમાં ધંધો રૌજગાર કરીને કેક્ત રાત્રે આરામ લેવા માંટે ઝે પ- 
ડામાં જલુ પડે છે. એવી સ્થિતિમાં પ્લેગના જંતુઓ શરીરમાં પેઠા 
હોય તોપણુ તેમનો નાશ કરવાની કંઈ પણુ ચુક્તિની જરૂર છે. તે 
યુક્તિ એ છે"કે પ્લેગની રસી મુકાવવી. નિરોગી અને ન્ેરાવર 
શરીરમાં પ્લેગના જંતુઓનો નાશ કરવાની જે શક્તિ હોય છે 
તેવીજ શક્તિ રસી સુકાવવાથી લોહીમાં ઉત્પન્ન કરી શકાય છે. 
તેથીજ જેમણે રસી સુકાવી હોય તેમને પ્લેગ ધણું કરીને થતો 
નથી, અને થાય તોપણુ દરદી ધણું કરીને મરી જતો નથી. આના 
સંબંધમાં ૧૯૧૧ ની સાલના “કેટલાક આંકડા સરકારે પ્રસિધ્ધ 
કરેલી યાદીમાંથી નીચે ઉતાર્યા છે, તે ઉપરથી રસી સુકાવવાનો 
ઉપાય “કેટલો ઉપયોગી છે તે સમન્નરે. 


શહેર. લોકોની પ્લેગ લાગુ મરી ગયા. 
સખ્યા. પડ્યો. 
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ત્યારે પ્લેગના સંબંધમાં ધ્યાનમાં રાખવાની વાત એ છેઃ (૧) 
ઘરમાં ઉંદરાને ખીલઇુલ રહેવા ન દેવા, ( ર ) સ્પરીની બાબતમાં 
ધણી સ ભાળ રાખવી, ( ૩ ») ગામમાં પ્લેગ શરૂ થાય તો જગા 
છોડી જવું, અને ( ૪ ) પ્લેગની રસી સ્રકાવવી. 





( કોલેરા ) કોગળોઉં. 

આ રોગના ઝીણા જંતુઓ ધણી ઝડપથી ફેલાય છે. ફેલાવે? 
ઘણું કરીને ખોરાક અને પાણીની મારક્તે થાય છે. "કાઈ ઠેકાણે. 
સેળામાં હુશ્નરા લોક ભેગા થાય છે. તેઓ પીવાના તેમજ ખીન્નઃ 
કામ માટે એકજ જગાતું પાણી વાપરે છે. નાહવુ, કપડાં ધોવાં 
વગેરે બધું એકજ નદી "કે તળાવમાં થવાથી તે '"પાર્ણી બગડે છે, 
તોપણુ તેજ પીવામાં લેવાય છે. એમાં વળી કાચાં અને ઉતરી 
ગએલાં ક્ળનો ઉસેરો થાય છે. એટલે પછી શુ પૂછ્લું : કોગ- 
ળીઉં નેત નનેતામાં શરૂ થાય છે. કોગળીઉં જેને લાગુ પડયું હોય 
એવા સાણુસના ઝાડા ને ઉલટીમાં તે રાગના લાખો ઝીણા જંતુ. 
હોય છે; માંટે ઝાડો અને ઉલટી દૂર લઈ જઈને જમીનમાં દાટી. 
રવાં નઈએ અને લુગડાં ખને તો ખાળી નાખવાં નતેઈએ. તેમ ન 
કરતાં ને પેલાં છુગડાં ઉપર જણાવેલી નદી કે તળાવમાંજ ધોવામાં 
આવે, તો ખધું પાણી બગડે છે અને મરકી ઘણીજ ફેલાય છે.. 
તરતજ ૦૭વ બચાવવા માટે દોડાદોડ શરૂ થાય છે. આ નાસી 
ગએલા લોકોમાંથી “કેટલાક તો સુસાક્રીમાંજ માંદા થઈ જાય છે,. 
"દટલાક સુકા પર જઈ પહોંચ્યા પછી થાય છે, અને આ. 


પ૯ 


લોકૌનાં લુગડાં ધોવાથી, “ક ખીજ રીતે સ્પર્શથી જ જ ડેકાણુ 
પીવાતું પાણી બગડે છે તે તે ઢેકાણુ રોગનાં ખી રોપાય છે; અને. 
એવી રીતે રોગ દાવાનળની પેઠે વધારે ને વધારે ફેલાય છે. આ. 
બધાનું કારણુ શોધી નનેઈએ તો કાચાં અથવા ઉતરી ગએલાં કૂળ. 
અને પીવાના પાણીની ચોડખાઈની બાખતમાં બેદરકારી. સ્પશૈની' 
ખાબતમાં સૌથી વધારે સંભાળ જમાં લેવી ન્નેઈએ એવો રોગ' 
કૌલેરા છે. તેથી દરદીની સારવાર ક્યા પછી હાથપગ કાર્બાલિક 
સાલથી ધોયા સિવાય ખાવું “કે પીવુ' નહિં. લુગડાં, ઝાડો અને. 
ઉલટી વિષે આગળ કલ્ુંજ છે. ગામમાં પીવાનું પાણી નદીમાંથી 
લેવામાં આવતું હોય તો નદીની ઉપલી ખાનું પીવાના પારણા 
માટે રાખી મૂકવી. લાં નાહવુ, ધોવું વગેરે ખીલકુલ કરવા દેવુ 
નહિ. પાણી કુવાતું પીતા હોય તો પાણી ખેંચી આપવા માટે 
એક માણુસને નીમવો ને તેને ચોડખી ગાગર આપવી; ને ગસે. 
તેની ગાગર કુવામાં ડુંબાવવા દેવી નહિ. કુવાની આસપાસ ઢોળા- 
એલું પાણી, એદર ન જાય એટલા માટે લાં પત્થર જડવા, અને 
બધાના ભલાની ખાતર .કૌલેરા લાઝુ પડેલા માણુસનો ખબીન્તઓને . 
સ્પર્શે ન થાય તે માટે બનતી ડાળ૨૭ રાખવી. માણુસને કોલેરા 
થાય "કે તરત તેને ગરમ દૂધ “કે કોટી પાવી, હાથેપગે શેક કર્વો.. 
આદુ, સૂંઠ, મરી, હોંગ, બ્રાંડિ વગેરે ગરમ ચીનને પેટમાં ન્નય 
એમ કરવું, અને સુખ્ય વાત તો એ ક વખત ગુમાવ્યા વગર. 
વૈદ્ને બોલાવી લાવવો. : 


૬૦ 


ક્ષય- 

હાલ સુંબઈ જવાં મોટાં શહેરામાં અને તેથી જરા ઓ 
પ્રમાણુમાં બીજે ઠેકાણું પણુ ક્ષય રોગનો ઘણો ફેલાવો થએ 
“નજરે પડે છે. ક્ષય એ ફેક્સાંનો રૌગ છે. તે લાગુ પડ્યો એ; 
રેક્સાંનો ઉપલો ભાગ "કાહવા માંડે છે, અને કક્‌ પડવા લાગે 
રાજ તાવ આવે છે, અથવા હંસેશ શરીર જરા વધારે ગરમ * 
છે; કંઈ પણુ કામ કરવાને હૉંરિયારી રહેતી નથી; અને ખાર્ર 
અંગે લાગતું નથી; અને ધીસે ધીમે ગળાઈ જર્ઈને માણુસ મ 
જાય છે. આ રાગ પણુ ઝીણા જંતુઓઆથીજ થાય છે. ક્ષયવા 
દરદી મૂક છે યારે તેના કક્માંથી લાખો ઝીણા જંતુઓ જમ 
ઉપર પડે છે, અને થૂંક સુકાઈ ન્નય એટલે હવામાં ફેલાઈને 
શ્વાસની સાથે લોકોના શરીરમાં દાખલ થાય છે, અને તેમાં શઃ 
ને નનેર વગરતું હોય તો જાં તે પોતાનો અમલ બેસાડી દે 
નેર એટલે કોવત, ન્નડાપણું નહિ. પોતાના શરીરમાં નનેર છે 
-નહિં તે દરેક જણુ પોતેજ સારી રીતે નનું છે. ઠીક. લારે ક્ષ 
“વાળા માણુસના યૂંકથી અને તેની પાસે હંમેશ રહેવાથી ક્ષય રે 
થવાનો સભવ રહે છે. ક્ષય રાગ ન હાય તોપણ ગમે લાં ચું 
'નાની જે “કેટલાકને ગંદી ટેવ હોય છે, તે છેક વષ્ખોડવા લાયક. 

ક્ષય જુદા ન્નુદ્ય પ્રકારના લોકોને થએલે નજરે પડે છે, અ 
“તેનાં કારણો પણુ જુદ્યં જુદાં હોય છે. સુખઈ જવાં શહેર 
આખો ઘ્હાડો મિલમાં કામ કરનારાં અને રાત્રે બંધિઆર ધર 
-રહેનારાં ધણાં સ્ત્રીપ્રર્ષ હોય છે. સાંજે એવા લોકોનું ટાછું મિ 
ાંથી બહાર પડે છે, યારે ન્નેય્ું હોય તો દરેકના મોં ઉપર રૂ 
-ર૪કણુનો ઘધાડો થર ખાઝેલે હેપ્પાય છે. આ રજકણુથી ફેક્સ 


૬૧ 


થોડો ધણુ! બચાવ કરવા માટે નાકમાં વાળરૃપી ફિલ્ટર હોય છે. 
પણુ તેનાથી કંઈ બધું કામ ખનતું નથી. ધીસે ધીસે ફેક્સામાં. 
રજક્ણુ પ્રવેશ કરે છે અને લોહી રવચ્છ કરવાના તેમના કામમાં 
ખલેલ થાય છે; મતલખ "કે શરીર કમન્નેર થવા માંડે છે. તેમાં 
વળી વ્યસનેને। ઉમેરા થાય છે, અને એવી રીતે મજબુત ખાંધાનો. 
જુવાન પણુ બે ચાર વરસમાં લથડી ન્નય છે; અને "કાઈ વાર 
મોતના પંન્નમાં પણુ સપડાય છે. 

હાલ વિદ્યાર્થીઓમાં આ રૉોગતું પ્રમાણુ જરા વધતું ન્‍્નય છે, 
તેનું એક કારણુ એ છે, “કે શરીર વધવાનો જે વખત હોય છે તે 
વખતે તે બાબતની તેઓ પરવા કરતા નથી. તેથી શરીરમાં કંઈ 
દમ હોતે! નથી, અને તખીઅત ટગુમગુ ચાલે છે. ખબીન્નું કારણ 
નાટક, નવલકથા, નખળી વાતે! વગેરેથી થએલી મનની ચંચળતા, 
અને તેને લીધે પડેલી ખરાબ ટેવો છે. આ ખધું ભણેલા છોકરા- 
આને જેટલું લાગુ પડે છે તેટલુંજ ભણેલી છોકરીઓને "પણુ લાગુ 
પડે છે. તેના ઉપાય તો એજ "કે વિદ્યાર્થી અવસ્થામાં શરીર 
ખાંધાદાર અને નિરોગી થાય તે માટે પ્રયત્ન કરવામાં સંડ્ચા 
રહેવું; અને તેટલીજ, બલક તેથી પણુ વધારે અગયની વાત તે! 
એ છે"કે મન સારા વિચારવાછું થાય એટલા માટે રોજ સારાં 
પુસ્તકો વાંચવાં, અને તેમાંના સારા વિચારતું મનન કરવું, મનને 
હસેશાં કામમાં રોકી રાખગું, અને તમામ ગંદી વાતોને છેર સમાન 
ગણી તેમનાથી દૂર રહેવું- 

સુંબઈ જવાં શહેરામાં જુવાન સ્ત્રીઓને આ રાગ થએલો નજરે 
પડે છે, અને તેનું કારણુ પુખ્ત ઉંમરે પહોંચતાં પહેલાં માથે 
પડેલા સંસારનો બોન્ને છે. આના ઉપાય તો એ છે કે શરીર 


દર્‌ 


અંધાય નહિ લાંસુધી લસ ન કરલું, ત્યાંસુધી ઉપર કલા પ્રમાદ 
શરીરની અને મનની સંભાળ લેવી, અને એક વાર શારીરને 
આંધો બંધાથો એટલે પછી લાંબા વખત ડુવારાં પણુ ન રહેવું. 

ક્ષય રોગ થચો જણાય "કે તરત ઉપાય કરવેોજ નેઈએ, ન! 
તો! રોગ સટ્વેો સુરંકેલ થઈ પડે છે. ક્ષયવાળા માણુસને રહેવ 
'સાટે સુઠઠી હવાવાળી જગા સારી. ક્ષય એ કે્‌ક્સાંના રોગ હોવાથ 
રૈક્સાં સ્વચ્છ હવાથી પુરેષુરાં ભરાવા દેવાં, બને તેટલા વપખપ 
સ્વચ્છ ખુલ્લી હવામાં ગાળવા, એ તેનો સુખ્ય ઉપાય છે. એન 
કારણથી ક્ષય રોગની શરૂઆતમાં, એટલે પ્રાણાયામ કરી શકાઃ 
એવી સ્થિતિ હાય લાં સુધીમાં પ્રાણાયામ ઉપચોગી થવાને 
સંભવ છે. 


દડ 
ભાગ ૧ ડ્ડો. 
ઝટઝઝડલઝલ્ડલ્ડલ 

તાત્કાલિક ઉપાય, 
ત્તાત્કાલિક ઉપાય એટલે કોઈ માણુસને એકાએક કંઈ ઈન્ત 
શાય અથવા તખીઅતમાં એક્દમ કંઈ વિકાર થાય, તો ડાક્ટર 
વગેરે આવે લાંસુધીમાં કરવાના ઉપાય. એવે વખતે મંદવાડ "કે 
ઈશ્વર જરા ભારે લાગે તો તરત ડાડટરને તેડવા સાકલવો, અને તે 

આવે યાંસુધી નીચેની સૂચના પ્રમાણે ઉપાય કરવા. 

વ્યવહારમાં તરતના ઉપાયોનો ઉપચોગ જેમાં લોહી બહુ વહી 
“તય છે એવા વિકાર “કે ઈન્નની વખતે થાય છે. એવે વખતે તરત 
ચોગ્ય ઉપાય કરીને લોહીતું વહેવું બંધ કરવું ધણું જરૂરતું હાય છે. 


તેમ ન કર્યુ હોય, તો કોઈ કોઈ વખતે માણુસ મરી જવાનો પણુ 
સંભવ છે. 


લોહીનું વહી જજું* 

તરતના ઉપાચોનેા ઉદેશ ધણું કરીને લોહી ધણું વહી જવું હોય 
તે! ખંધ કરવું એજ હોય છે. પણુ જખમમાં ઝેર ભરાયું હોય તે 
ચોડું લોહી વહેવા દેગુંજ જરૂરતું છે. લોહીનું વહી જવું બે પ્રકારનું 
છેઃ ( ૧ » સ્વચ્છ લોહી લઈ જનારી નળીઓમાંથી વહી જવું, 
( ૨ ) બગડેલું લોહી લઈ જનારી નળીઆમાંત્રી વહી જવું. બગ- 
ડેલું લોહી લઈ જનારી નળીઓ ચામડીની પાસેજ અંદરની બાનીુએ 
હોય છે. પાતળા લોકોના હાથ અને પગની કુલેલી નસો દેપ્પાય 
છે એમ આપણે કહીએ છીએ તે મેલું લોહી લઈ જનારી નળીઓ 


દ 


છે. શરીર હોવું નેઈએ તેવું પ્રણ હોય તો તે બહુ જણાતી નથીં. 
એમાંથી વહી જનાર્‌ં લોહી કાળાશ પડવું લાલ હોય છે, અને તે 
ધીસે ધીમે શાંત રીતે વહે છે. સ્વચ્છ લોહી લઈ જનારી નળીઓના 
ખે પ્રકાર છેઃ ( ૧ » હ્ય તરકેથી લોહી લઈ જનારી ધોરીનસ. 
અને ( ૨ર ) તેની વાળ જેવી ઝીણી શાખાઓ. આમાંથી આવતુ 
લોહી લાલ હોય છે. ધોરીનસ જરા ગઅંદરની બાજુએ હોય છે, પણુ 
તે કપાઈ ગઈ હોય તે। તેમાંથી હૃદયના દરેક ધબકારા સાથે પીચ- 
ક્રારીની માકક લોહી ઘદડતુ બહાર નીકળે છે. એવો ધા થાય તે 
રો ખરાબ અને દ્દીકર કરવા જેવો હોવાથી ઉપાય એક્દમ કરવો 
ન્તેઈએ. 


લોહી વહી જતુ અટકાવવાના ઉપાચો. 


( ૧ ) ધાયલ થએલા માણુસને સુવાડીને ધા અવયવને થયો 
હાય તો તે અવયવ ઉંચ ઉંચકી રાખવે।. 

( ર૨ ) ધા આંગળીથી દાબી રાખવો અને તરત કપડાની બે 
ચાર ઘડી વાળીને પકી તે ધા ઉપર ઢાબી રાખવું. તેના ઉપર પાટા 
ખાંધી દેવા અને જખમ ઉપરની ઘડી બાજુએ ખસી ન જાય 
એટલા માટે પાટામાં વગ્ચે બુચની ચકતી અથવા કંઈ નાણું મૂકવું. 

( ૩3 ») એવી રીતે પાટો બાંધ્યા છતાં પણુ લોહી વદ્યાંજ કરે, 
તો જે બાજુએથી લોહી આવતું હેય તે બાજુ ઉપર ખૂબ 
તાણીને કપર્ડું લપેટવું; દાખલા તરી કે, સ્વચ્છ લોહી લઈ જનારી 
નળીમાંથી લોહી વહી જતું હોય, તો જખમ અને હદયની 
વગ્ચે ચોગ્ય ઠેકાણું કપડું લપેટવું નઈએ. કામચલાઉ પારો 


દપ 


રૂમાલની ઘડી વાળીને બે ધડીની વચ્ચે લાકડાની ચીપ, બુચ, 
#”” અથવા એકાદ લીસે। મરડીએ।' પણુ મૂકીને ડરી 
ક્ક્ન “સ શકાય. લોહી વહી જનારી નળી ઉપર આ ચીપ 
[જ તગગેરે-બરાબર આવી ન્તય એટલે કપડું ખૂબ 
દઈ તાણીને બાંધવું. બરાબર ખેંચી શકાય માટે જરૂર 
[પ્‌ પડે તો કપડાનો એક આંટા ઈન્ત થએલા ભાગ 
ઉપર લપેટીને ગાંઠ મારવી, અને ગાંઠમાં એકાટ 
લાક્ડાનો કકડા ધાલીને ગાંઠતે આમળેો દેવે. 
દવા વગેરૅની ગોઠવણુ તરત ન થાય તો આ લપે- 
સહલું કપડું ધીમે ધીમે ઢીલું કરવું અને લોહી ક્રીથી વહેવા ન પાસે 
એટછુંજ ખેંચી ખાંધવું. 
(૪) જખમ ઉપર ટાઢું પાણી રેડવું કે બરક્‌ મૂડવું. આથી 
ધણી ખરી વખતે લોહી વહેતું અટેક છે. 


(પ) જખમ ઉપર કેટક્ડીની જુકી ભભરાવીને લોહીને ન્નમ- 
વામાં મદદ કરવી, એ પણુ એક ઉપાય છે. નાકમાંથી લોહી પડે 
તો માથું ઉંચું ધરી રાખવું અને બંને હાથ ઉંચા કરીને માથાની 
પાછલી ખાન્નુએ ફેંક્વા. ભવાંની વચ્ચેના ભાગ અને ડોક ટાઢા 
પાણીમાં બોળીને નિચોાવેલા કપડાથી કે બરક્થી ઠંડે કરવો. 


થૂંકમાં કે કક્‌ વાટે લોહી પડવા માંડે અથવા લોહીના કોગળા થવા 
માંડે, તો તે માણુસને સુવાડવો। અને માયું જરા ઉંચું ઉંચકી રાખવું. 
રખરની “કોથળીમાં બરક્‌ કે ટાઢું પાણી ભરીને તેથી છાતીએ ઠંડક 
કરવી. બરક્‌ ચૂસવા આપવુ કે ધુટડા ધુટડો પાણી થોડે થોડે 


વખતે આપવું. 
પ 






દદ 


ચપ્પુ “કે છરી વડે કપાવાથી "ક ભોકાવાથી અથવા કરવત વડે 
થએલા જખસો.--(૧૦ આના સંબંધમાં પહેલવહેલું કરવાનું 
કામ એ કે લોહી આવવું અટકાવવું. આનો ઉપાય તે। એ" (અ) 
ક ઠંડું પાણી લગાડવું, (બ) પાટા વગેરે તેયાર 
થતાં સુધી જખમને આંગળીથી દાખી રાખવે।, 
(ક) જખમ ગઅવયવમાં થએલો હેય તો તે 
| અવયવ ઉંચે ઉંચકી રાખવે. લોહી ધણુંજ 
* ઝમ વું હોય તો એ સિવાય આગળ જણુ।- 
વેલા બીન્ત ઉપાયો કરવા. જખમ ખાંધી તાં 
પહેલાં ઘણું લોહી વહેતું અટકાવવું જ ન્નેઈએ. 
(૨૦ જખમમાં સેલ વગેરે છે એવો શક 
હોય તો! જખમ બરાબર ધોવે; પણુ નને લોહી 
ઘણું વહેતું હાય તો આ પંચાતમાં પડવું નહિં; કારણુ એવે વખતે 
લોહી જેમ બને તેમ જલદી શમી જવાની જરૂર છે. ધા ધોવા 
માટે જરા ઉંચેથી ચોડખું પાણી જખમ ઉપર રેડીને ધોવો એ સાર્‌ 
છે. એવી રીતે બધો સેલ નીકળી ન ન્નય તો ચોડખા લુગડાની 
ચીંદરડી પાણીમાં પલાળીને તે વડે મેલ સાચવીને કાઢવો. આ 
પાણીમાં થોડું કાર્ખાલિક એંસિડ નાખ્યું હોય તો ધણું સાર્‌. 
(3 ) જખમની ખાન્નુ ઉપરની ચામડી કુદરતી રીતે હોય છે 
તેમ ખરાખર ગોઠવી મૂકવી. તેના પર એક લુગડાનો કકડો પાણીમાં 
"પલાળીને તેની ધડી વાળીને મૂકવો, અને ધડી બાજુએ ખસે નાંહુ 
સાટે રૂમાલથી બરાબર જગાએ બાંધી દેવી. ઈન્ત થએલા ભાગને 
ઝોળીમાં લટકાવી શકાય તો છોળીમાં લટકાવીને અગર ખુરસી 
ઉપર ટેકવીને આરામ આપવો. 





દૃષ્ 


જખમમાં ઝેર દાખલ થઈ ચૂડયું હાય તો જખમને કાર્ખીલિક 
એસિડથી ધોઈ નાખવો. જખમ નનવર કરડવાથી “કે ડખવાથી 
થએલો હોય, તો ગરમ પાણી રેડીને જખમમાંથી થોડો વખત 
વધારે લોહી વહી જવા દેબુ જ સારૂં છે. એંસાનિઓઆથી જખમ 
ઘોચો હોય તે! ડંખની વેદના આછી થાય છે. આંગળી વગેરે છુંદા- 
ચાથી જખમ થએલે! હોય તોપણ લોહી અટકાવવાના ઉપલાજ 
ઉપાયો. કરવા. 


પાટે॥ બાંધવો 

પાટો ખાંધવાથી અવયવ ઉપર ૬ખાણુ કરી શકાય છે અને 
જખમ ઉપર મૂકેલી ધડી વગેરે ઠેકાણાસર રાખી શકાય છે. પાટે 
શી રીતે ખાંધવોા તે દરક જણે 
શીખવા જેવી બાબત છે. પાટાના 
વીંટા વેચાતા મળે છે તેના જે- 
વોજજ રૃમાલનાો પાટા પણુ જરૂર 
“નડે યારે બનાવી શકાય છે. 
ર હ પાટા બાંધતી વખતે તેનો વીંટા 
કરીને એક હાથમાં લેવો અને બીજ હાથે બાંધવા માંડવું . 
બાંધતી વખતે દરેક આંટા બરાબર બેઠો છે “કે નહિ તે ન્નેઈને 
પછીના આં રા મારવો. દરક આંટાનો થોડો થોડે ભાગ આગલા 
આંટા ઉપર આવે એમ કર્લું. અવયવ ઓઆછોવત્તા ન્નડે! હોવાથી 
પારા ઢીલો પડવા માંડે તો તેજ આંટા બેવડવો. તેમ કેરત 
વખતે ચામડી તરકેની બાજુ ઉપર વાળવી. પાટો ન્નેઈએ 
તેટલે પહેળોા કે સાંકડો કરી લેવો. પાટો બાંધી રઘા પછી 





ન્ટ 


૬૯ 


ગાંઠ વાળવાને બદલે પાતળો છેડા ખૂંચે નહિ એટલા માંટે ખાસ 
બનાવેલી ટાંક્ણી આ કામ માંટે વાપરવી. એવી ટાંકણીને 
સેકૃટિ પિન કહે છે. પાટાની ઝોળી બનાવી ગળે પહેરાવીને ઈન્ન 
થએલ્ષો હાથ પણુ તેમાં લટકાવી શકાય છે. 


હાડકું ભાંગી 

એના ધણા પ્રકાર છે. 

(૧૦ હાડકાના કેક્ત બે ક્ક્ડા થાય છે, પણુ તે ઉપરાંત 
ઝાઝી ઈંન્ન થતી નથી. 

(૨૦ હાડકાના ક્ક્ડે કકડા થઈ નય છે, દાખલા તરીકે 
ગાળી વાગવાથી. 

(૩૦૭) હાડકું ભાંગીને જખમ થાય છે. આમાં જ્ઞાનતંતુ, લોહી 
વહી જનારી નળીઓ વગેરેને પણુ ઈન્નત થવાનો સંભવ હોય છે. 
આવે જખમ જરા ટીકર કરવા જેવો હોય છે. 

(૪) હાડકું ભાંગવા ઉપરાંત મગજ, ફેક્સાં જેવી શરીર- 
માંની અગત્યની ઇન્દ્રિયોને ઈન્નત થાય છે. એવું ખને લારે 
પણુ કીકર રાખવા જેવું છે. 

હાડકુ ભાંગી ગયું છે એમ શી રીતે ન્નણુવુ :--- 

(૧૦) તે ભાગમાંના સઆયુઓની શક્તિ જતી રહી હોય 
એમ લાગે છે. ઈન્નત અવયવને થઈ હોય તે તે છેક લુલોા 
ચર્ઈ નય છે. 

(૨૦ તે ભાગનો આકાર બદલાઈ ન્તય છે. અવયવ વાં"કે 
ચાય છે, અને તે ટૅક્દો થયા જેવો! લાગે છે. 


દહ 


(૩૦) સોન્ને ચઢે છે અને દુખે છે, સૃખ્યત્વે કરીને ભાંગેલા 
છેડા એક ખબીન્ન પર ચઢયા હોય તે. 

(૪) ઈન્ત થએલે ભાગ ધીષેથી પકડીને ઉલટી દિશામાં 
“વાળી શકાય છે. 

(પ )ે ઈન્ત થએલો ભાગ ધીસેથી અને સાચવીને હલાવ્યો 
હોય તો ભાંગેલા હાડકાના ક્ક્યા એક ખીન્ત સાથે ધસાતા 
જણાય છે. 

હાડકુ' ભાંગી ગયું હાય તે! તરત કરવાના ઉષાયઃ 
પાડોશમાં ડાક્ટર હોય તો તેને તરત બોલાવવે।. તેના આવતા સુધી 
અક્સ્માત બન્ચો હોય તેજ જગાએ ઉપાય કરવા. ઈન્ત પાસેલોા 





અવયવ ફેરવવાની જરૂરજ હોય તો હાડકું ભાંગી ગચું હોય તે 
'હેકાણુ ઉપરથી તેમજ નીચેથી એકેક હાથે ન્નેરથી પકડીને કેરવવે.- 
લુગડું ડીલ ઉપરથી કાઢવાની જરૂર હોય તો સીવણમાંથી 
કાપીને કાઢવું, પણુ કદીએ ખેંચીને કાઢવું નહિ. હાડકું જ્યાં 
ભાંગી ગચું હોય તે ભાગ સ્વાભાવિક રીતેઃ હંસેશ હોય છે તેમ 
રાખવાને પ્રયત્ન કરવો. એસ કરતી વખતે તેને ધણું કરીને જરા 
ખેંચવા પડે છે. એમ કર્યા પછી તે તેજ રિથતિમાં રહે એટલા 
સાટે ખાંધી રાખવો પડે છે. તે માટે પાતળા પાટીઆના કંક્ડા, 
ચોાપડીનાં નર્યા પુઠાં, છત્રી, લાકડી, એમનો ઉપચોગ કરીએ તો 


૬9૦ 


ચાલે. એમની લંખારઈ ઈન્ત પામેલા ભાગને માટે જરૂર જેટલી 
રાખવી. તે શરીરમાં પંચે નહિ એટલા માંટે તેમની અને ચામ- 
ડીની વગ્ચે રૂમાલ, કફ્લૅનલ, કાગળ, ટુવાલ, કે ધાસ સુદ્ધાં વાપરવું, 
અને પછી આ પટીઓન! વગ્ચે પેલા અવયવને ન્નેરથી બાંધી રાખવે. 
ધા થએલા માણસને કોઈ ઠેકાસું લઈ જવો હોય ને અગત્યનું 
હાડકું ભાંગી ગચું હોય, તો તેને સુવાડીને લઠ જવો. આ કામ 
માટે બે લાંબી મજબૂત લાકડી લઈને તેમના પર બ્લૈકેટ "કે રોત- 
ર૨9 ખાંધીને બિછાતું તેયાર કરવું. ક્કત બારણાનું એક પાટીઉં 
લઈને ઉપર થોડાક કપડાં પાથરીને તેની ડોળી પેલા માણસને 
લઈ જવા માટે બનાવી હોય તો! તે પણુ ચાલે. 


હાડકુ ખસી જવુ - 

“કાઈ કોઈ વખતે હાડકું ભાંગી જતુ નથી, પણુ સાંધામાંથી: 
ખસી નનય છે, અને બીલકુલ આસ “કે તેમ હાલી શક્તું નથી. 
એવૅ વખતે પણુ તે ભાગની શહ્તિ છેક જતી રહ્યા જેવી લાગે છે, 
તેનો આકાર ખબદલાર્ઈ ન્નય છે, સોન્ને આવે છે, અને તે દુખવા 
પણુ લાગે છે. એવે વખતે ટાઢા પાણીની પટીનો ઉપચોાગ કરવો; 
અને ઝોળીમાં લટકાવીને અથવા પાટીઆં ખાંધીને અવયવ હાલતો 
અટકાવવો. ડાકટરને તેડી મેગાવવો. અનુભવ વગરના માણુસે 
સાંધો બરાબર બેસાડવાને કદી ષણ પ્રયત્ન કરવો નહિ. 





સોા।ચાઈ જલુ. 
સાંધા ઉપર એકાએક ખેંચાણુ થવાથી કે આયુઓને અતિશય 
થાક લાગવાથી તે માચાઈ ન્નય છે. આનો ઉપાય એ છે, કે મજ- 


પ્કરૃ 


ન પાટા વગેરે આંધીને સાંધાને આરામ આપષપવે।. ઔન્ને ઉપાય 

છે કે ક્લેનલ અથવા ઊનતું કપડું ગરમ પાણીમાં બોળીને 
ચાવી તેથી સાોચાએલેો ભાગ શેક્વો. શેક લાગલાગટ એક 
1ક સુધી ચાલુ રાખવાને હરક્ત નથી પણુ તેટલા વખતમાં 
ડું પાંચથી આઠ વખત ખદલવું. 


કચરાવુ 
આને ઉપાય તો ટાઢા પાણીની પટી. ભાગ ધણુ છુંદાઈ જવા- 
સાનને ચલવાની ધાસ્તી લાગે તો શેક કરવે।, પોટીસ મૂડવું, 
વા ઉપાય કરવા. 


દ્ાઝલુ - 

રવતાથી ક ઉકળતા પાણીથી પણુ દઝાય. ધણી ઈન્ત થઈ હોય 
' ડાકટરને તરત બોલાવવા સોક્લવો. પહેરેલાં લુગડાં સળગી ઊઠે 
તે માણુસને ભોંય ઉપર સુવાડીને ધાબળી જવું ઊનતું ન્ડું 
પડું ડીલ ઉપર નાખીને તેમાં તેને લપેટી દેવો અઅને ટાઢા પાણી 
ડે નીતરાબોળ પલાળી દેવો. આગ ઓલવવા માટે પાણી કરતાં 
ણુ માટીનો અથવા રેતીને ઉપયોગ કરવો! સારા. લુગડાં સળગી 
ડ્યાં હોય તો આમ તેમ દોડવું નહિ, તેસ કરવાથી તો લુગડાં 
॥રે સળગે છે. દાઝેલા માણુસના ડીલ પરતું કપડું કાઢવું પડે 
ત્તે કદી પણુ ખેંચીને કાઢવું નહિ, સીવણુમાંથી કાપીને કાઢવું. 
કાદ ભાગ ચોંટી ગથો હોય તો આસપાસને ભાગ કાપી કાઢીને 
[કીનો એમને એમ રહેવા હવા. દાઝેલા માણસના શારીરમાંની 





પડર 


ગરમી રાખવાનૈ। પ્રયત્ન કરવો નેઈએ. ખાસ ધ્યાનમાં રાખવાની 
વાત એ છે, "કે દાઝવાથી છોલાઈ ગએલા ભાગને હવા ખીલકુલ 
લાગવા દેવી નહિં. એમ થવા માટે દાઝેલા ભાગ ઉપર પીછાં 
જેવી સુંવાળી ચીજથી તેલ કે માખણુ ચોપડવું. અળસીનું તેલ 
અને ચુનાતું નીતર્‌ં પાણી સરખા પ્રમાણુમાં સેળવીને ચોાપડ્યાં 
હોય તો ધણું સારં. તેના ઉપર મલમલ જેવા કપડાને કકડો તેજ 
તેલમાં બીંજવીને લગાડવો અને તે પર રૃ ચોંટાડવું. આ તેલ 
ન મળે તો દાઝેલી જગા પર ચાક્નોા ભુંકા, લોટ, કે આરારૂટ 
ખૂખ પાથર્યું હોય તો પણુ ચાલે. 


રાસાયણિક દ્રવ્યથી શરીર દાજેલું હોય તો તે ભાગ પ્રથમ ટાઢા 
પાણીથી સારી પેઠે ધોઈ નાખવો. એંસિડ પડવાથી દઝાયું હોય 
તો! ચુનાનું નીતરૂં પાણી ઉપર રેડવું પછી હંમેશની માક્ક 
ઉપાય કરવા. 


ઝેર ખાજુ* 


"“કાઈએ ઝેર ખાધું એમ જણાય કે તરત ડાકટરને બોલાવવા 
સાકલવે.. તે માણુસના ગળામાં પીછું “8 આંગળી ધાલીને અથવા 
તેને મીઠાનું પાણી પીવા આપીને ઉલટી કરાવવી. એંસિડ પીધાનેા 
શક હોય તે! માત્ર આ ઉપાય કરવો નહિં. ક્યું જેર ખાધું છે 
તે જણાય તો તેને ઉતારવાનો પણુ ઉપાય શરૂ કરવો. એસિડ 
ખાધું હોય તો દૂધમાં કે પાણીમાં ચાક કે ધોવાનો ( વાશિંગ ) 
સોડા આપવો. અલ્કલિ ખાધું હેય તો લીંબુનો રસ આપવે।. જેરી 
વાયુ સુંધવામાં આવ્યો હોય તો સ્વચ્છ હવામાં લઈ જઈ વરાળ 


૫૬૭૩ 


સુંઘાડવી. અટ્ીણુ ખાધું હોય તો ડીલ પર ખૂખ પાણી છાંટીને 

રરીને આમતેમ ચલાવવે।; તેને સૂવા દેવો નહિ, અને છહાચૈેપગે 

રાઈનું પોટીસ સુકવું. દારૂ ખૂબ પીધો હોય તો તેને ઉલટી કરા- 

વવી એન ઉપાય છે. લીલ જેવું કંઈ ખાધું હોય તો ઉલટી કરા- 

વીને દિવેલ પીવા આપવું. સોમલ ખાધો હેય તો ધી પાવું. 
ખેભાન થવુ. 

એના ધણા પ્રકાર છે. દરેક્ને માટે ચોગ્ય ઉપાય થવા 
નઈ. 

(૧૦ છાતી પર ધક્કો લાગવાથી અથવા ધણું લોહી વહી 
જ્વાથી જ્ઞાનતંતુઓઆને અને પછી આખા શરીરને આચકા 
લાગે છે એટલે માણસ બેથુદ્ડ થાય છે, મોં ડીડુ પડે છે, 
શ્વાસ મંદ થાય છે, નાડી પણુ છેક ધીમી ચાલે છે. એવે 
વખતે દરદીને સુવાડવો, ડીલ પરનાં કપડાં ઢીલાં કરવાં, અને 
ગરમ પાણીની સીસી વગેરેની મદદથી શરીરમાંની ગરમી 
કાયમ રાખવાને પ્રયત્ન કરવો. હાથપગ ચોળવા. છેક બેભાન 
થએલા માણુસને એંસાનિઆ સુંધાડવો. થોડું ભાન હોય 
તોઃ ચા પાવી. 

(૨૦ નખળાઈથી, ધણી મહેનતને લીધે, પેટમાં ખોરાક ન 
હોવાથી, અથવા રીલગીરીને લીધે મગજને ન્નેઈતું લોહી પુરૂં 
ન પડે તે બેભાન થવાય છે. બેભાન થતાં પહેલાં ફેર આવે 
છે. આ વખતે ઉપાય ઉપર પ્રમાણુજ કરવા. મગજ તરક્‌ 
લાહી વહે એટલા માટે માથું બઆકીના શરીર કરતાં નીચું રાખવું 
અને સોં પર ટાટું પાણી છાંટવું . 





૬૭૪ 


(૩૦ પડી જવાથી અથવા માથાને ધક્કો લાગવાથી મગજ” 
જુ દાય છે અને માણુસ બેભાન થાય છે. આ વખતે પણુ: 
કેર ચઢે છે, ચામડી ઠંડી પડી ન્નય છે, નાડી ધીમી ચાલવા માંડે. 
છે. તેના ઉપાય ઉપર પ્રમાણુજ કરવે।. તે ઉપરાંત ઉના પાણીની 
સીસી વડે પગે શેક કરવો, અને ખબરકેથી “કે ટાઢા પાણીમાં 
પલાળીને નિચાવેલા ક્કડાથી સાચુ ઠંડું કરવુ. ' 

(૪૦) ફેક્રૂં આવલું વગેરે. આને માટે ઉપાય તે! એ "કે 
કપડાં ઢીલાં કરવાં, અને રોગી પોતાને ઈન્ત કરી બેસે નહિ 
તેની સંભાળ રાખવી. જભ કરડાય નહિ એટલા માટે બે' 
જડબાં વગ્ચે બૂચ કે લાકડાનો કકડો રાખવો. રોગીને 
ઊંઘવા દેવે. 

ડુબલુ * 

તરતાં આવડતું ન હોય એવો માણુસ નને પાણીમાં પડે 
તો ચત્તા થઈ જઈને કૂક્ત મોં પાણીની બહાર રાખવાથી તે 
પોતાનો જવ ખચાવી શકે છે. એવે વખતે ઉંડો શ્વાસ લઈને 
ફેક્સાંમાં સારી પેઠે હુવા ભરતાં રહેલું અને હાથ પાણીમાંથી 
ખીલકુલ ઉપર કાઢવા નહિ. 

પાણીમાં ડૂબવાથી મરી ગએલા જેવા દેખાતા લોકો ધણીવાર 
નીચેના ઉપાયથી જવતા ચાય છેઃ--- 

(૧) ભીનાં લુગડાં કાઢી નાખીને છેક હલકું કપડું શરીર: 
પર રાખવું. 

(૨૦ તે માણુસને ઉંધો સુવાડવો, અને પેટ નીચે ધડી વાળીને- 


૭પ 


કપડાં મૂક્વાં, એટલે મોં વગેરેમાંથી પાણી નીકળી જશ અને. 
શ્વાસનો રસ્તે! સાકળે થરો. 





(૩૦ પછી પેટ નીચેની ઘડીઓ કાઢી નાખવી અને તે માણુ- 
સની બાજએ ધુંટણુ પર બેસી તેનાં બને પાંસળાં પર હાથ 
મૂકવા (જુઓ આકૃતિ ૧ લી ). 





આપયૃતિ ૨ જી. 


(૪૦ પછી ધીસે ધીસે પાંસળીઓ દખાતી ન્નય તેવી રીતે 
હાથ પર ભાર દઈ ધુઢણુ પર ઉભા થવુ, કે જેથી કરીને 


૭૬ 


કેક્સાં દબાઈ શ્વાસ બહાર નીકળવા પાસે (નનુઓ આકૃતિ ર ૨૦). 

(પ૭) પછી હાથતું દબાણુ ધીમે ધીમે કમી થાય તેવી રીતે 
પહેલાંની માકક ધું ટણુ પર બેસી જવુ, કે જથી કરીને ફેક્સાંમાં 
ખહારની હવા દાખલ ચઈ તે ફૂલવા પાસે. આ ટરૅક ક્વિ 
કરતાં વધારેમાં વધારે બે સેકંડ અથવા બંને ક્યા કરતાં ત્રણુ ચાર 
સેડંડ વખત લગાડવો, કે જેથી કરીને કુદરતી શ્વાસોર્ચ્ણીસ પ્રમા- 
ગેજ આ કૃત્રિમ શ્વાસોસ્છીસ દર મિનિટે પંદરવીસ વખત થાય. 


(૬) ઉપલી ક્યા ધણીવાર કરી હોય તો સ્વાભાવિક શ્વાસો- 
ચસ શરૂ થાય છે. એમ કરતાં આખો કલાક પણુ થઈ ન્નય. 
શ્વાસ શરૂ થાય તો હાથપગ હૃદયની ખાજા તરક્‌ નનેર્થી ધસવા, 
અને ગરમ પાણીની સીસીએઓ પગ, પાસાં, પેટ અને છાતીએ 
લગાડવી, એટલે તેથી કુદરતી ગરમાવો શરીરમાં લાવવામાં અને 
લોહીને કરતું કરવામાં મદદ થાય છે. માણુસને ભાન આવ્યા 
પછી થોડું થોડું ગરમ પાણી, ચા કે દારૂ આપવો. કૃત્રિમ 
શ્વાસોચ્છીસનતો ઉપાય કાંસો ખાર્છકને અથવા ગુંગળાઈને મરી 
ગએલા માણસ માટે પણુ કરે છે. 


સપેદશ. 
આપણા દેશમાં સાપ કરડવાથી સેંકડો માણુસો મરી ન્નય 
છે. સાપ ધણું કરીને હાથ પગનાં આંગળાંને કે આંગળી 
વચ્ચેની બેવડમાં કરડે છે. કરડતી વખતે સાપ દાંત ઘોંચીને 
જખમ કરે છે, અને ઉંધા કરીને ઝેરની “કોથળી હાખીને તેમાંતું 
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ઝેર ઘામાં રૅડે છે. એટલું થવા માટે ઓછામાં ઓછી બે 
ત્રણુ સેકંડ લાગે છે, તેથી દાંત લાગ્યા પછી પણુ સાપે પક્ડેલોા 
ભાગ ધણી ઝડપથી પાછે ખેંચી લીધો હાય, કે સાપને ઝટ. 
ખેંચીને ફેંકી દીધો હોય તો ખઝેરનાં ટીપાં ચામડીની નીચે 
લોહીમાં જવાને બદલે બહાર પડે છે. નાગ ગસે તેટલો સોટા. 
હોય તેો'પણુ તેનો દાંત ચામડીની નીચે પા ઇચ પણુ જક 
શક્તો નથી, અને તેથી તે કપડાંમાંથી કરડે તો ઝેર ધણું કરીને 
ચામડીમાં દાખલ થતું નથી. કરડ્યા પછી લોહી સાથે જેર મળી 
જઈને ફેલાવા માંડે છે, માટે તાબડતોબ તે ભાગ કાપી નાખ્યો 
હોય તો ખહુ સારૂં. કરડતાંની વારજ તે ભાગ કસીને ખાંધવાથી 
પણુ ઝેર તેજ જગાએ રહે છે. આંગળીએ ડંખ માર્યો હોય 
તો પહેલા બંધ આંગળીના મૂળ આગળ, ખીન્ને કાંડા 
આગળ અને ત્રીન્ને કાણીની નીચે છ આંગળને છેટે ખાંધવે. 
દરદીને વેદના થાય તોપણુ જરા પણુ દયા વગર ખૂખ ન્નેરથી બંધ 
બંધવો, અને લાક્ડાની ભારી બાંધનારા આમળેો દે છે તેમ ગાંઠ 
આગળ આગળેો થઈ, તેમાં એકાદ લાકડીને કકડો ખોસવેો. દોરી, 
રૂમાલ કે ધોતીઉં ફાડીને કક્ડો વગેરે જે કંઈ મળી આવે તેથી 
ખેધ બાંધવો. પછી કરડેલા ભાગ પર રૂમડી સુકીને ઝેર કાઢી 
નાખવુ. જખમમાં તેમજ તેની આન્નુખાજુએ ચપ્પુનું પાનું ખોસીને 
લોહી કાઢી નાખવું જપ્પમ લાલચોળ તપાવેલા લોઢાના સળીઆથી, 
નાઇટ્રિક વગેરે એંસિડથી અથવા પોટૅશમ પરર્મંગનેટના પાણીથી 
ખાળી મૂકવો. આ સર્વે ઉપાય કરવામાં ડરીને કસર કરવી 
નહિ. દરદીને નિરાંતે પડી રહેવા દેવો. ધેન ન ચઢે એટલી,. 
એટલે આસરે અર્ધો ઔંસ બ્રાંડિ અને દૂધ વગેરે પ્રવાહી પદાથ 


૧૭૮૪ 


આપવા. તરત ડાક્ટરને તેડાવી મંગાવવો. ચામડી નીચે પીચ- 
કારીથી રિટ્રિ્ફનીન ( જેરકચુરાનો અર્ક ) દાખલ કરવાથી ઝેર 
ચલ્તું નથી, એવા અનુલવ છે. ઝેર ચલવાથી શ્વાસોચ્ણીસ 
બંધ પડ્યો હોય તોપણ કૃત્રિમ શ્વાસોચ્છસથી જિંદગી 
લંખાવી શકાય છે, અને ઝેર ઉતારવાના બીન્ન ઉપાય કરી 
'રાકાય છે. 


બૉુવ્ય્ગન્યઝઝતગ્વ્ઝક૦ 


તિ 


મૅક્મિક્ષનના સુજરાતી શાળાપયોગા પુસ્તકે 
રા. બ. કમજાશડર પાણર કર ત્િવેરીન્દો રચેલા 
૧. સંસ્કૃત શેદ્ધિકા, કિ. ૨. ૧૦-૮-૬૦ 
૨. ઝુ”૪રાતી ભાષાનું લકુંક્યાકસ્સુ,ભ ગ કશેો,૪બાન્ણ;ભાગરજે,[પ આ 
હ. સુજ્રાતા ભાષાનું સમ્ય વ્યાફરષ્યું રૂ. ૧૦૦૪--૦ 
જૂ સુજ્રાળી ભાષાનું ભૃકદ્ભ્યાંકરસ્મં કિ ફૂ. ક-૮-૦ 


પ. પગટ વ્યાકરરાન્ઝુજરાતા-અચેડક; જે, સી. નેસ્રીલ્ડ, બમો. 4 
કુત; પુસ્તક ૧લુ રમ બાના; પૂપ્તફ રશન જા આના. 
૬. 'હ્જરાતી કે ષિ બુક ર્ત. ૧-૭; દરેકની કિમત ૦-૨--૦ 
ં કાપિણુકની અનુકમજિકા 
ધ ૧લે।. લીટીઓ અતે સાદા અકરો [ત. કસે. કડાક્ષરવાળા શજી 
ન. રજો, અક્ષરે 1, દૃટ્યા, વાક્યે?! અને કહેતે 
ન. કનું, અગ, સાદા સન્મ્રો અને અક ને. છમં', વાક્યે! અને વષારી 
ત, ૪થે!. સાદા શબ્રા ! પત્રચરે 1ર 
છ ઝુજ્રસાતી અગત મા. કૃ ગોખલે, ખી. એ , સી, આઇ. ૧1. ફત; 
બાગ ૧ લે! ધોરણ ૨-૨ માટે, ફિ”. દૃ આના 
જન-પ કિ. ૧૪ અયન 
#ઝજે”્ને ,, દૂ-છ ,, (ક. ૨-૪-૦ 
#* જછિદતો ટેશજ્ન--સર વિણક લીવીનર ફત; ચુજરાતાં આરતિ 
સચિત્ર, કિ. ૮ આના 
€ હિદુસ્તાનતે! છાનફાસ, ગુજરાતી આહાત્ત સચિન, ૪. થાસ્ડન, ખી. , 
ફત] કિડ 2. ૧-૮-૦ ન / 
સ. મ. કમળારકર પાળજર્સકર તિવેદીએ કરેલા ભાષાન્સરેડ 
કૂ. હિંદુસ્તાનના સુ સહેવી વાર્તાએ, શાચલ, છ. મામ્ઠ, 
ક “મે. કૃત 1ક. ફૂ. ૧-૦૦-૦ ર 
૧૧ ક૪તિહાસતા માધમિક પાડા સચિત્ર, છ. માસ્ડ'ખ, બી. ગે, કૃત | 


ક. ૧૪ શબ. 
યર જિરિશ હિ દ્રકાનનેો એક્િષ્ત જતિકાસ, સંચિત, છી. મનડા, એમ, 
એ, ૭. માસ્ડન, બી. એ. ફેન? ફિ. રે. ૧-૧૮-૦ 
૧૩, શૂઝાળના ઝધમિક પાડે. સંચિત. છ. માસ્ૂૈન, બી.ઝે.કત; કિ, ૧૪ આ. 
૧૪. જુનિકર વર્ગામાટેના બૂગાળ, સત્ર છ. મારુ, ઓ.ગએ.ફત કિગ્ર્્ટ-૦ 
વષ ગીતાંજલિ ઝજ્ાતી ક. મહારાી જીત દડવરુા, સ. આઇ, રત: 
કૈ મત ફૂ. 9% “*૦-» 
શૂકામિલના થવને કની, લિશ્ઝિડ, સુજ્ય: 
પ્રકતક-.£.૭% કક €0,, ૬.141 059, 8035/-%. 
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